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شكراً لك
ــدول  ــذا الج ــي ه ــو w، ف ــامل للكيت ــل الش ــذا الدلي ــك ه  لتحميل
ســنقدم لــك دليــل شــامل لمأكــولات الكيتــو دايــت، و ســيتم 

ــك. ــم ل ــع دائ ــون مرج ــى تك ــتمرار حت ــا بإس تحديثه

,,

انــت الان تعــرف تحديــداً كــم يلزمــك مــن الدهــون و البروتيــن و النشــويات، لتبــدأ مشــوارك 
بنجــاح فــي الكيتــو دايــت.

 اذا لــم تحســب ماهــو افضــل نســب طعــام لــك فتوجــه الأن لحســابة الكيتــو دايــت مــن هنــا و 
ادخــل ســنك و طولــك و وزنــك و النــوع لتعــرف مــا هــي افضــل نســب طعــام خاصــة بــك.

فــي الجــدول التالــي قائمــة ب21 نــوع طعــام، محســوبة الســعرات الحراريــة و مكتــوب بهــا 
ــك  ــات المناســبة ل ــار الوجب ــن و الدهــون و النشــويات. كل مــا عليــك هــو اختي نســب البروتي

التــي تفضــل اكلهــا مــن القائمــة بالاســفل، مــع مراعــاة نســب الطعــام الخاصــة بــك.
مثال:

اذا كان الســعرات الخاصــة بــك هــي 1800 ســعر، وقــد اختــرت ســتيك لحــم بقــري بالمشــروم  
والبروكلــي هــذه هــي الوجبــة المفضلــة لــك، اذن ســتكون الحســبة كالتالــي:

ــروم و  ــري بالمش ــم بق ــتيك لح ــعرات س ــدد س ــعر – ع ــك 1800 س ــة ب ــعرات الخاص ــدد الس ع
البروكلــي 800 ســعر.

اذان متبقي لك وجبتان بحدود 1000 سعر.
اذا اخترت بيض مقلي مع جبنة قريش.

عــدد الســعرات الخاصــة بــك 1000 ســعر – عــدد ســعرات بيــض مقلــي مــع جبنــة قريــش 400 
ســعر.

اذن متبقي لك 600 سعر فقط.
ــرة  ــي ســتجعلك تشــبع لفت ــذة و الت ــة اللذي ــل ســلطة التون ــة مث ــار وجب ــك اختي ــا يمكن و هن

ــط ــعر فق ــك 580 س ــة و تعطي طويل

الكيتو دايتكيف تستخدم هذا الدليل 
نبذة

البعــض ينظــر إلــى الكيتــو دايــت 
نــوع  أنــه  علــى  جينــك  الكيتــو  أو 
مــن أنــواع الرجيــم المتعــارف عليهــا، 
ــا، فالـــ  ــا خاطئ ــذا مفهومً ــن ه ولك
ــة  ــلوب وطريق ــو أس ــت ه ــو داي كيت
للحيــاة، يجــب أن يســير عليهــا الفــرد 
ــة  ــرة معين ــس لفت ــه ولي ــوال حيات ط
ثــم يعــود إلــى عادتــه الغذائيــة كمــا 

كان فــي الســابق.

الكيتــو دايــت يطلــق عليــه أكثــر 
مــن أســم، فالبعــض يســميه بالنظــام 

الكيتوجينــك،  نظــام  أو  الكيتونــي 
بالنظــام  آخريــن  يســميه  فيمــا 

الكيتــوزي.

ويعــود تســميته بالنظــام الكيتونــي 
أو الكيتــوزي نســبة الكيتونــات وهــي 
الوحــدات التــي يســتخلصها الجســم 
ــة  ــى الطاق ــل عل ــون ليحص ــن الده م
ــة  ــام الوظيفي ــام بالمه ــة للقي اللازم

ــة. المختلف

ولكــن مــا هــو نظــام كيتــو دايت أو 

ــي  ــو؟، فهــو نظــام غذائ نظــام الكيت
يســتبدل الدهــون بالكربوهيــدرات، 
فهــو نظــام عالــي الدهــون، متوســط 

البروتيــن، منخفــض الكربوهيــدرات.

تمثيــل  مقــدار  إلــى  نظرنــا  فــإذا 
هــذه المكونــات فــي الطعــام، فنجــد 
والبروتيــن   )%70( تمثــل  الدهــون 

.)%5( والكربوهيــدرات   )%25(

كيتــو دايــت )Kito Diet( هــو الحــدث الأكثــر حداثــة وجــدلا فــي عالــم الرجيــم حاليًــا، فهنــاك أبحــاث ودراســات 
وكتــب علميــة تتحــدث عــن أهميــة هــذه النــوع مــن الرجيــم، فهــو لا يعمــل علــى تخفيــض الــوزن فقــط، ولكنــه 
يعالــج الكثيــر مــن الأمــراض العصريــة المزمنــة مثــل الســكر والضغــط  والصــرع وتكيــس المبايــض وبعــض 
الأمــراض العقليــة ويكافــح الســرطان، وبرغــم كل هــذه الفوائــد العظيمــة إلا أن الأثــار الجانبيــة للـــ كيتــو دايــت  

تحظــر علــى البعــض اتبــاع نظــام كيتــو دايــت

الكيتو دايت.. رجيمك هو أسلوب حياتك

https://www.ketodietarab.com/keto-calculator/
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أضرار  الكيتو دايتفوائد الكيتو دايت
يســاعد فــي تقليــل الالتهابــات والأورام فــي الجســم، نتيجــة حفاظــه علــى بقــاء هرمــون 55

الأنســولين وفــق معدلاتــه الطبيعيــة فــي الــدم.
ــا 55 ــة الخلاي ــل مقاوم ــن عام ــل م ــه يقل ــة؛ لأن ــة الثاني ــن الدرج ــكري م ــرض الس ــج م يعال

للأنســولين، فالدهــون لا ينتــج عنهــا اســتجابة مرتفعــة لهرمــون الأنســولين، وبالتالــي ســيؤدي 
إلــى تقليــل جرعــات الأنســولين بعــد فتــرة مــن اتباعــه.

يســاعد فــي عــاج مــرض الصــرع، فهــو يعمــل فــي الأســاس علــى تقليــل النوبــات نتيجــة 55
اعتمــاده علــى الدهــون بنســبة كبيــرة.

يحســن مــن صحــة القلــب، إذ يســاعد علــى القضــاء علــى أمــراض الضغــط وتصلب الشــرايين 55
وارتفــاع نســبة الكولســترول الضــار في الجســم .

ــدرات 55 ــاول الكربوهي ــن تن ــد م ــض؛ لأنهــا تح ــس المباي ــة تكيي ــي عــاج متلازم يســاعد ف
ــر. ــدر كبي والســكريات لق

الحد من ظهور حب الشباب الذي يسبب للكثيرين مشاكل اجتماعية كثيرة.55
الحميــة الكيتونيــة لا تجعــل متبعهــا يشــبع بالجــوع وآلامــه، لأنهــا تجعلــه يشــعر بالشــبع 55

لفتــرة طويلــة، نتيجــة الدهــون الكثيــرة.
الكيتوجينــك دايــت مــن أكثــر الحميــة الغذائيــة التــي تتحكــم فــي مســتوى تواجــد الدهــون 55

الثلاثيــة فــي الجســم، وهــو مــا يضمــن لصاحبــه صحــة أفضــل وحيــاة خالية مــن الأمــراض العصرية.
نظــام الكيتــو الغذائــي لــه دور كبيــر فــي الحــد مــن أعــراض مــرض الزهايمــر أو الخــرف، 55

نظــرًا لقدرتــه علــى تنشــيط الذاكــرة.
هنــاك أبحــاث كثيــرة تؤكــد علــى دور رجيــم الكيتــو دايــت فــي التخلــص مــن الــوزن الزائــد 55

وترهــات الجســم بصفــة عامــة.

ــة 55 ــزا العادي ــبيه بالأنفلون ــراض الش ــن الأع ــة م ــي مجموع ــو: وه ــزا الكيت فلون
التــي تصيــب أي شــخص، وتشــمل الرشــح والصــداع المســتمر والضبابيــة وعــدم التركيــز 

وغيرهــا،
ــم، 55 ــوز بالجس ــاض الجلوك ــة انخف ــة، نتيج ــة الرياض ــى ممارس ــدرة عل ــدم الق ع

ــات. ــى كيتون ــا إل ــون وتفتيته ــع الده ــم م ــف الجس ــدم تكي وع
ــة 55 ــاكل هضمي ــي مش ــا، وه ــاك أحيانً ــهال والإمس ــخص بالإس ــاب الش ــد يص ق

ــي  ــاف الت ــة الألي ــة كمي ــرة، وقل ــع الدهــون الكثي ــم الجســم م ــدم تأقل ــى ع ــود إل تع
ــة. ــع الحمي ــا متب يتناوله

ــة 55 ــم وخاص ــي الجس ــوارد ف ــص الش ــة نق ــات نتيج ــات العض ــات وانقباض تقلص
الصوديــوم والماغنســيوم،

رائحــة النفــس الكريهــة، وهــي تنتــج تخلص الجســم مــن إدمــان الكربوهيدرات 55
وبــدء اللجــوء إلــى الدهــون الصحية.

زيادة سرعة خفاق القلب، ولكنها تزول بمجرد تكيف الجسم مع الحمية.55
ــاول المكمــات 55 ــاء وتن ــار مــن شــرب الم ــه بالإكث ــاف، ولكــن يمكــن تجنب الجف

ــة. الغذائي
الشــعور بالخمــول والإعيــاء لانخفــاض منســوب الجلوكــوز، وعــدم التكيــف مــع 55

الدهــون.
الإصابة بمرض النقرس وحصى المرارة، ولكنهما ليسا شائعان لدى الجميع.55
يكــون الفــرد معــرض للإصابــة بتســاقط الشــعر أو حساســية الكيتــو ولكنهمــا 55

قــد تصيبــا البعــض دون الآخــر.
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خــال الصفحــات التاليــة ســوف نتحــدث عــن أفضــل الوصفــات الغذائيــة التــي يمكــن الســير عليها 
خــال أســبوع دون الخــروج مــن الحميــة الغذائيــة، وهــذه الوصفــات مقســمة إلــى ثلاثــة أجــزاء 

وهــي  وجبــات الفطــور والغــداء والعشــاء.

جدول الكيتو دايت لمدة أسبوع 

وجبات الفطور 

1
 عجة الكيتو

المكونات:

التحضير:

بيضتان55
ملعقتان كبيرتان القشدة55
ملح طبيعي وفلفل أسود مطحون55
ملعقة كبيرةزيت جوز الهند55
ــة أو 55 ــورة ناضج ــة مبش ــرام جبن 100 ج

شــرائح
2  فطر مقطع شرائح55
2 طماطم مقطعة إلى شرائح55
14 جرام  من السبانخ55
2 ملعقة كبيرة جبن كريمي55

اخفق البيض والقشدة في وعاء ويضاف اليهما الملح والفلفل.55
وضــع زيــت جــوز الهنــد فــي مقــاة ســاخنة وتفــرد الجبــن فــي طبقــة متســاوية بهــا 55

ــح  ــى تصب ــطة حت ــار متوس ــى ن ــن عل ــي الجب ــم قل ــل، ويت ــاء بالكام ــة الإن ــي قاع ــث تغط بحي
ــات. فقاع

ــق دون 55 ــار يُطهــى لبضــع دقائ ــن ويُخفــض الن ــض بحــذر فــوق الجب ــج البي يُســكب مزي
ــى الوجــه الآخــر. ــم يقلــب عل تحريــك، ث

يتــم قلــي الفطــر ويضــاف اليــه الطماطــم والجبــن والســبانخ ويســتخدم ذلــك فــي حشــو 55
خليــط البيــض والجبــن.

لتكون بذلك وجبات فطار الكيتو جاهزة للتناول بألف صحة وعافية.55

القيمة الغذائية
789السعرات الحرارية

66 جرامالدهون
41 جرامالبروتينات

4 جرامصافي الكربوهيدرات

مقالات قد تهمك: 
الحلويــات المســموحة فــي الكيتــو دايــت 55

: أفضــل 7 أنــواع ذات مــذاق رائــع

الدهــون المســموحة فــي الكيتــو دايــت: 55
أفضــل 14 نــوع مفيــد للجســم

يمكن تقديم الاومليت أو 
العجة  مع سلطة الخضار 

المقرمشة والخل 

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2584%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2584%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2584%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
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وجبات الفطور 

2

لهيليــون لبيــض وا ا

المكونات:
15 جرام القشدة.55
بيضة.55
20 جرام جبن بارميزان مبشور.55
30 مل كريمة حامضة.55
ملح الهامالايا.55
فلفل الحار.55
175 جرام الهليون الأخضر.55
ملعقة كبيرة زيت زيتون.55
2 ⁄ 5 ملاعق كبيرة عصير ليمون.55
20 جرام زبدة.55

التحضير:
تذوب الزبدة على نار متوسطة ويضاف البيضة ويترك حتى ينضج.55
ــط 55 ــن والقشــدة الحامضــة، وخل ــه الجب ــي الخــاط ويضــاف إلي ــض الســاخن ف يضــع البي

ــة. ــار حســب الرغب ــح والفلفــل الح ــم يضــاف المل ــا، ث ــع مع الجمي
ــرة. يُضــاف 55 ــار متوســطة فــي مقــاة كبي ــى ن ــون عل ــت الزيت ــون فــي زي يُحمــص الهلي

ــح والفلفــل. المل
تتــرك الزبــدة فــي مقــاة علــى نــار هادئــة الزبــدة حتــى يصبــح لونهــا بنيــاً ذهبيــاً، صــم 55

تتــرك لتبــرد ، ويُضــاف عصيــر الليمــون.
نضع الهليون مرة أخرى في المقلاة ونقلب مع الزبدة حتى تسخن.55
وبذلك يصبح الهليون مع الزبدة السوتيه والبيض الكريمي جاهزون للتناول.55

القيمة الغذائية
789السعرات الحرارية

66 جرامالدهون
41 جرامالبروتينات

4 جرامصافي الكربوهيدرات

 البيض من أشهر 
أنواع الأطعمة 

التي يمكن 
الاعتماد عليه في 
فطار الكيتو دايت، 
نظر لغناه بالعديد 
من الفيتامينات 

والمعادن المهمة 
للجسم

مقالات قد تهمك: 
ــهلة 55 ــت س ــو داي ــات كيت ــات حلوي وصف

ــة ــر مكلف ــداد وغي الإع

طريقــة 55 أفضــل  كيتونــي:  بســكويت 
دقيقــة      25 فــي  بســكويت  لصنــع 

https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25b5%25d9%2581%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25ad%25d9%2584%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25b5%25d9%2581%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25ad%25d9%2584%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%2583%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%2583%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%2583%25d9%2588%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a/
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وجبات الفطور 

3

المكونات:
بيضة.55
50 جم جبن.55
5 جــرام مــن مســحوق قشــر ســيلليوم 55

مطحــون.
15 جرام من زبدة أو زيت جوز الهند.55
15 جــرام  مــن العنــب البــري الطــازج أو 55

الفراولــة الطازجــة.
60 مل كريمة خفق ثقيلة.55

التحضير:
يُضــاف البيــض والجبــن القريــش وقشــر الســيليوم إلــى وعــاء متوســط ​​الحجــم ويُمزجــوا 55

ــا قليــاً تمهيــدًا لصنــع الفطائــر. ــا، وتــرك المزيــج مــدة 10 دقائــق حتــى يصبــح كثيفً معً
تســخين الزبــدة أو الزيــت وتقلــى الفطائــر علــى نــار متوســطة منخفضــة لمــدة 3-4 دقائق 55

علــى كل جانــب، لا تجعلهــا كبيــرة جــدًا وإلا ســيكون مــن الصعــب قلبهــا.
تضــاف الكريمــة إلــى وعــاء منفصــل، ويتــم خفقهــا حتــى تتكــون ناعمــة، لتكــون الوجبــة 55

بذلــك جاهــرة للتقديــم.

القيمة الغذائية

424السعرات الحرارية
39 جرامالدهون

13 جرامالبروتينات
3 جرامصافي الكربوهيدرات

مقالات قد تهمك: 
ــات 55 ــو: أفضــل 4 وصف ــك الكيت تشــيز كي

ــن تخرجــك مــن الحميــة ل

مكســرات الكيتــو : أشــهر 13 نــوع 55
صديــق للكيتــو

يكــون مــذاق هــذه الفطائــر أفضــل عندمــا يتــم تحضيرهــا طازجًــا ، لكنهــا تحفــظ جيــدًا فــي 
الثلاجــة لمــدة 2-3 أيــام. يمكنــك أيضًــا تخزينهــا فــي الفريــزر لمــدة تصــل إلــى 3 أشــهر. ملحوظة

التوت هي أحد الفواكه المسموح تناولها 
في الحمية الكيتونية، ويمكن استغلالها في 

إعداد فطار الكيتو دايت

 فطائر التوت مع الكريمة

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25aa%25d8%25b4%25d9%258a%25d8%25b2-%25d9%2583%25d9%258a%25d9%2583-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25aa%25d8%25b4%25d9%258a%25d8%25b2-%25d9%2583%25d9%258a%25d9%2583-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25aa%25d8%25b4%25d9%258a%25d8%25b2-%25d9%2583%25d9%258a%25d9%2583-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2585%25d9%2583%25d8%25b3%25d8%25b1%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2585%25d9%2583%25d8%25b3%25d8%25b1%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2585%25d9%2583%25d8%25b3%25d8%25b1%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/


13 كيتو دايت العرب كيتو دايت العرب 12

 عصيدة جوز الهند

المكونات:
بيضة مخفوقة.55
8 جرام من طحين جوز الهند.55
جــرام مــن مســحوق قشــر ســيلليوم  55

. المطحــون 
1 جرام ملح البحر الطبيعي.55
30 جرام زبدة أو زيت جوز الهند.55
4 ملاعق كبيرة كريمة جوز الهند.55

التحضير:
ــور 55 ــحوق قش ــد ومس ــوز الهن ــق ج ــض ودقي ــزج البي يُم

ــر. ــاء صغي ــي وع ــح ف ــيليوم والمل الس
تذوب الزبدة وكريمة جوز الهند على نار خفيفة.55
ــول 55 ــدة للحص ــزج الزب ــع م ــطء م ــض بب ــج البي ــق مزي خف

ــميك. ــي س ــوام كريم ــى ق عل
تقدم مع حليب جوز الهند أو الكريمة.55
ضــع القليــل مــن التــوت الطــازج أو المجمد علــى العصيدة 55

واســتمتع بها.

القيمة الغذائية

381السعرات الحرارية

31 جرامالدهون

20 جرامالبروتينات

4 جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات الفطور 

4

مقالات قد تهمك: 
دايــت 55 كيتــو  نظــام 

91 نصيحــة  للمبتدئيــن: أفضــل 
وحيلــة فــي حميــة كيتــو الغذائية

كيتوجينــك 55 وجبــات 
دايــت ســهلة ولذيــذة يمكــن 
الاعتمــاد عليهــا مــن أجــل 

ــل ــم أفض رجي

https://www.ketodietarab.com/%25d9%2586%25d8%25b7%25d8%25a7%25d9%2585-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2586%25d8%25b7%25d8%25a7%25d9%2585-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2586%25d8%25b7%25d8%25a7%25d9%2585-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2586%25d8%25b7%25d8%25a7%25d9%2585-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
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المكونات:
2 بيض55
2 ملعقة كبيرة زبدة55
60 مل كريمة خفق ثقيلة55
1 ملعقــة كبيــرة ثــوم معمــر طــازج 55

مفــروم
50 جرام سمك السلمون المقدد55
ملح وفلفل55

القيمة الغذائية
732السعرات الحرارية

60 جرامالدهون

48 جرامالبروتينات

2جرامصافي الكربوهيدرات

مقالات قد تهمك: 

ــو: 55 الســكر المســموح فــي الكيت
أفضــل 6 أنــواع يمكــن الاعتمــاد عليهــا 

أثنــاء الرجيــم

وجبــات كيتــو دايــت مميــزة 55
جــدًا: هــذه طريقــة عمل »محشــي« 

كيتو

السلمون والبيض

التحضير:
اخفقــي البيــض جيــدًا. نــذوب الزبــدة فــي مقــاة ثــم نضيف 55

البيــض. أضيفــي الكريمــة وســخنيها بحــذر مــع التحريك.
اتــرك الخليــط ينضــج علــى نــار خفيفــة لبضــع دقائــق مــع 55

ــا. التحريــك باســتمرار حتــى يصبــح البيــض كريميً
يتبــل بالثــوم المعمــر المفــروم والملــح والفلفــل المطحــون 55

الطــازج. تقــدم مــع شــرائح قليلــة مــن الســلمون المقــد

 البيض من أشهر 
أنواع الأطعمة 

التي يمكن 
الاعتماد عليه في 
فطار الكيتو دايت، 
نظر لغناه بالعديد 
من الفيتامينات 

والمعادن المهمة 
للجسم

وجبات الفطور 

5

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b3%25d9%2583%25d8%25b1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b3%25d9%2583%25d8%25b1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b3%25d9%2583%25d8%25b1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b3%25d9%2583%25d8%25b1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
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وجبات الفطور 

6

المكونات:
110 جرام كرنب55
40 جرام زبدة55
75 جرام  لحم بقري55
15 جرام توت بري مجمد55
15 جرام جوز البقان أو الجوز55
2 بيضات55
ملح وفلفل55

التحضير:

ــب 55 ــرة. )كرن ــات كبي ــى مربع ــت إل ــع اللف ــم وقط تقلي
ــة  ــم بإذاب ــع.( ق ــار رائ ــو اختص ــبقًا ه ــول مس ــل المغس الطف
ــار  ــى ن ــب بســرعة عل ــي الكرن ــاة واقل ــي مق ــدة ف ــي الزب ثلث

ــواف. ــول الح ــاً ح ــا قلي ــه بنيً ــح لون ــى يصب ــة حت عالي
يُرفــع اللفــت مــن المقــاة ويوضــع جانبــاً. أطهــو اللحم 55

البقــري  فــي نفــس المقــاة حتــى يصبح مقرمشًــا.
ــاة 55 ــى المق ــي إل ــب المقل ــد الكرن ــرارة. أع ــض الح اخف

وأضــف التــوت البــري والمكســرات. يقلــب حتــى يســخن. 
ــاء. ــي وع ــظ ف تحف

ارفعــي النــار واقلــي البيــض فــي باقــي الزبــدة. الملــح 55
ــع كل  ــن م ــن مقليتي ــي بيضتي ــذوق. ضع ــب ال ــل حس والفلف

ــى الفــور. ــه عل جــزء مــن الخضــر وقدمي

القيمة الغذائية

1033السعرات الحرارية

99 جرامالدهون

26 جرامالبروتينات

صافي 
الكربوهيدرات

8جرام

البيض واللحم

مقالات قد تهمك: 

تشــيز كيــك الكيتــو: أفضــل 4 وصفــات 55
لــن تخرجــك مــن الحميــة

الكيتــو 55 فــي  المســموحة  المشــروبات 
دايــت: أفضــل 9 أنــواع فــي رجيــم الكيتــو

علــى 55 تعــرف  الكيتــو:  فــي  المســموح 
اللحــوم  والمشــروبات والخضــروات المهمــة 

فــي الحميــة

https://www.ketodietarab.com/%D8%AA%D8%B4%D9%8A%D8%B2-%D9%83%D9%8A%D9%83-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%AA%D9%88/
https://www.ketodietarab.com/%D8%AA%D8%B4%D9%8A%D8%B2-%D9%83%D9%8A%D9%83-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%AA%D9%88/
https://www.ketodietarab.com/%D8%AA%D8%B4%D9%8A%D8%B2-%D9%83%D9%8A%D9%83-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%AA%D9%88/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b4%25d8%25b1%25d9%2588%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b4%25d8%25b1%25d9%2588%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b4%25d8%25b1%25d9%2588%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad%25d8%25a9-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2588%25d9%2585-%25d9%2588%25d8%25a7%25d9%2584/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2588%25d9%2585-%25d9%2588%25d8%25a7%25d9%2584/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2588%25d9%2585-%25d9%2588%25d8%25a7%25d9%2584/
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بيض بالريحان والزبدة

المكونات:
2 ملعقة كبيرة زبدة55
2 بيض55
2 ملعقة كبيرة كريمة خفق ثقيلة55
ملح وفلفل أسود مطحون55
50 جرام جبن مبشور55
2 ملعقة كبيرة ريحان طازج55

التحضير:
تذوب الزبدة في مقلاة على نار خفيفة.55
ــور 55 ــن المبش ــدة والجب ــور والقش ــض المكس ــاف البي يُض

والتوابــل إلــى وعــاء صغيــر. أعطــه خفاقــة خفيفــة وأضفــه إلــى 
المقــاة.

قلبــي بملعقــة مــن الحافــة باتجــاه المركــز حتــى يخفــوق 55
ــار  ــى ن ــه عل ــمًا ، حرك ــا ودس ــه ناعمً ــت تفضل ــض. إذا كن البي

منخفضــة حتــى يصبــح القــوام المطلــوب.
ضعي فوقها الريحان الطازج.55

القيمة الغذائية

641السعرات الحرارية

59 جرامالدهون

26 جرامالبروتينات

3 جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات الفطور 

7

مقالات قد تهمك: 
دايــت 55 كيتــو  أكلات 

ولذيــذة  الإعــداد  ســهلة 
الطعــم: 7 وصفــات مهمــة 

جــدًا
كيتــو 55 اكل  وصفــات 

الوجبــات  أفضــل  دايــت: 
صحيــة لحميــة 

 ابدأ يومك 
مع هذا البيض 

اللذيذ والمكونات 
الصحيحة من 
الريحان والجبن 

والقشدة

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a3%25d9%2583%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a3%25d9%2583%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a3%25d9%2583%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a3%25d9%2583%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a3%25d9%2583%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25b5%25d9%2581%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2583%25d9%2584-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25a3%25d9%2581%25d8%25b6%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2585%25d9%258a%25d8%25a9/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25b5%25d9%2581%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2583%25d9%2584-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25a3%25d9%2581%25d8%25b6%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2585%25d9%258a%25d8%25a9/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25b5%25d9%2581%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2583%25d9%2584-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25a3%25d9%2581%25d8%25b6%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d9%2584%25d8%25ad%25d9%2585%25d9%258a%25d8%25a9/
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وجبات الغذاء 

1

بيض بالريحان والزبدة
المكونات:

175 جرام أفخاذ دجاج مخلية55
ملح وفلفل55
نصــف ملعقــة كبيــرة زبــدة أو زيــت 55

جــوز الهنــد
ملعقــة ونصــف كبيــرة بيســتو أحمــر أو 55

بيســتو أخضــر
75 مل كريمة خفق ثقيلة55
20 جرام زيتون منزوع النواة55
35 جــم جبنــة فيتــا ، مقطعــة إلــى 55

ت مكعبــا
فص ثوم مفروم ناعما55ً

التحضير:
سخني الفرن مسبقًا إلى 400 درجة فهرنهايت )200 درجة مئوية(.55
نقطع الدجاج إلى قطع صغيرة. يتبل بالملح والفلفل.55
أضيفــي الزبــدة أو الزيــت إلــى مقــاة كبيــرة واقلــي قطــع الدجــاج علــى دفعــات علــى نــار 55

متوســطة عاليــة حتــى يصبــح لونهــا بنيــاً ذهبيــاً.
ــك ، 55 ــه بنفس ــدرات ، أو صنع ــض الكربوهي ــر منخف ــر أو الأخض ــتو الأحم ــتخدام البيس باس

ــاء. ــة فــي وع ــة الثقيل ــع الكريم اخلطــي البيســتو م
ضعــي قطــع الدجــاج المقليــة فــي طبــق الخبــز مــع الزيتــون وجبنــة الفيتــا والثــوم. أضيفي 55

خليــط البيســتو / الكريمة.
تُخبــز فــي الفــرن لمــدة 20-30 دقيقــة ، حتــى يتحــول الطبــق إلــى فقاعــات وبنــي فاتــح 55

حــول الأطــراف.

35 جرام من الخضر الورقية55
1 ملعقة كبيرة زيت زيتون55
ملح البحر والفلفل الأسود المطحون55

للتقديم:
القيمة الغذائية

1018السعرات الحرارية
93 جرامالدهون

38 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
6جرام

مقالات قد تهمك: 
اخطــاء الكيتــو دايــت: تعــرف علــى 10 55

ــوزن ــدان ال ــدم فق ــى ع ــؤدي إل ــباب ت أس
ــت« 55 ــب »الداي ــي وأكاذي ــم الكيتون الرجي

ــروج لهــا البعــض ــي ي الت

وجبات الغداء 

1

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25ae%25d8%25b7%25d8%25a7%25d8%25a1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-10-%25d8%25a3%25d8%25b3%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25a8-%25d8%25aa%25d8%25a4%25d8%25af%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25ae%25d8%25b7%25d8%25a7%25d8%25a1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-10-%25d8%25a3%25d8%25b3%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25a8-%25d8%25aa%25d8%25a4%25d8%25af%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25ae%25d8%25b7%25d8%25a7%25d8%25a1-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584%25d9%2589-10-%25d8%25a3%25d8%25b3%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25a8-%25d8%25aa%25d8%25a4%25d8%25af%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d9%2588%25d8%25a3%25d9%2583%25d8%25a7%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25a8-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25aa%25d9%258a-%25d9%258a/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d9%2588%25d8%25a3%25d9%2583%25d8%25a7%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25a8-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25aa%25d9%258a-%25d9%258a/
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وجبات الغداء 

2
أفخاذ دجاج بالفطر

المكونات:
1 ملعقة كبيرة زبدة55
فص ثوم مفروم55
50 جم فطر مقطع خشن55
175 جرام أفخاذ دجاج مخلية55
ملعقة صغيرة مسحوق بصل55
ملعقة صغيرة ثوم بودرة55
ملعقة صغيرة زعتر مجفف55
الجبــل 55 8 ملاعــق صغيــرة إكليــل   ⁄  1

لمجفــف ا
ملح وفلفل55

ملعقة كبيرة زيت زيتون55
75 مــل كريمــة خفــق ثقيلــة أو قشــدة 55

طازجــة
15 جرام جبن بارميزان مبشور55

خدمة
35 جرام الخضر الورقية55

التحضير:
ســخني الزبــدة فــي مقــاة كبيــرة علــى نــار متوســطة. يُضــاف الثــوم ويُقلــى حتــى يصبــح 55

ــذوق. يُرفــع  ــح والفلفــل حســب ال ــاً. المل ــح طري ــى يصب ــى حت ــاً. يُضــاف الفطــر ويُقل ــه ذهبي لون
الفطــر عــن المقــاة ويوضــع جانبــاً.

تُمــزج التوابــل ويُربــت علــى أفخــاذ الدجــاج بالخليــط. تقلــى فــي زيــت الزيتــون فــي نفــس 55
ــم  ــب حج ــول ، حس ــا أط ــر وقتً ــتغرق الأم ــد يس ــب. ق ــى كل جان ــق عل ــدة 6-7 دقائ ــاة لم المق
الفخذيــن. يجــب أن تكــون درجــة الحــرارة الداخليــة 160 درجــة فهرنهايــت )72 درجــة مئويــة(. 

ــاً. نخــرج الدجــاج مــن المقــاة ونتركــه دافئ
أضيفــي الكريمــة والبارميــزان فــي نفــس المقــاة. اتركيهــا تغلــي علــى نــار عاليــة ، ثــم 55

اخفضــي درجــة الحــرارة إلــى متوســطة عاليــة. يُتــرك علــى نــار خفيفــة لمــدة 5 دقائــق مــع التحريك 
المســتمر حتــى تتكاثــف الصلصــة. الملــح والفلفــل حســب الــذوق.

ــم أفخــاذ الدجــاج مــرة أخــرى فــي المقــاة لتدفــئ. يقــدم مــع الخضــار 55 ــف الفطــر ، ث نضي
ــارك. ــن اختي ــي م ــق جانب ــة أو طب الورقي

القيمة الغذائية
876السعرات الحرارية

77 جرامالدهون
18 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
6جرام
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بيض بالريحان والزبدة

المكونات:
فطيرة قشرة

175 مل )100 جم( دقيق لوز55
4 ملاعق كبيرة )35 جم( بذور سمسم55
4 ملاعق كبيرة دقيق جوز الهند55
قشــور 55 مســحوق  كبيــرة  ملعقــة 

مطحــون ســيلليوم 
1 ملعقة صغيرة )5 جم( بيكنج بودر55
رشة ملح55
3 ملاعق كبيرة زيت زيتون55
1 بيضة55
4 ملاعق كبيرة ماء55

تصدير: 
225 جم )250 مل( جبن قريش55
200 جرام جبن مبشور55

حشوة
ربع بصل أصفر مفروم ناعما55ً
1 فص ثوم مفروم ناعما55ً
2 ملعقة كبيرة زبدة أو زيت زيتون55
المفــروم 55 البقــر  لحــم  مــن  حــم   550

ــل ــح وفلف ــف أمل ــر مجف ــرة زعت ــة كبي ملعق
4 ملاعق كبيرة معجون طماطم 55
125 مل ماءفطيرة قشرة55

التحضير:
يقلــى البصــل والثــوم بالزبــدة أو زيــت الزيتــون علــى نــار متوســطة لبضــع دقائــق حتــى 55

ينضــج البصــل، أضيفــي اللحــم المفــروم، ثــم الزعتــر والملــح والفلفــل حســب الــذوق.
أضــف معجــون الطماطــم أو مــذاق أجفــار. إضافــة المــاء. اخفــض الحــرارة واتركــه ينضــج 55

لمــدة 20 دقيقــة علــى الأقــل. بينمــا ينضــج اللحــم ، اصنــع العجينــة للقشــرة.
ــى 55 ــة إل ــول العجين ــى تتح ــق حت ــي الخــاط لبضــع دقائ ــات القشــرة ف ــع مكون ــط جمي تخل

ــوكة. ــتخدام ش ــا باس ــه يدويً ــك خلط ــام ، يمكن ــك محضــر طع ــم يكــن لدي ــرة. إذا ل ك
ضــع قطعــة مســتديرة مــن ورق الزبــدة فــي مقــاة زنبركيــة مدهونــة جيــدًا أو صينيــة 55

فطيــرة عميقــة - قطرهــا 9-10 بوصــات )23-25 ​​ســم( - لتســهيل إزالــة الفطيــرة عنــد الانتهاء. 
وزعــي العجينــة فــي المقــاة وعلــى الجانبيــن. اســتخدم ملعقــة أو أصابــع مدهونــة جيــدًا. بمجــرد 

تشــكيل القشــرة فــي المقــاة ، قــم بوخــز قــاع القشــرة بشــوكة.
ــي 55 ــم ف ــع اللح ــرن ونض ــن الف ــا م ــة. نخرجه ــدة 10-15 دقيق ــبقًا لم ــرة مس ــز القش تُخب

ــرة. ــوق الفطي ــع ف ــا ، ويُوض ــور معً ــن المبش ــش والجب ــن القري ــزج الجب ــرة. يُم القش
تُخبز على الرف السفلي لمدة 30-40 دقيقة أو حتى تتحول إلى اللون الذهبي.55

القيمة الغذائية

610السعرات الحرارية

47 جرامالدهون

37 جرامالبروتينات

7  جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات الغداء 

3

مقالات قد تهمك: 
أفضــل 4 طــرق لصنــع 55

ــكل  ــت ب ــو داي ــوربة الكيت ش
ــهولة س

ســلطة الكيتــو دايــت: 55
العناصــر  تمنحــك  أنــواع   7

الغذائيــة المهمــة

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b4%25d9%2588%25d8%25b1%25d8%25a8%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b4%25d9%2588%25d8%25b1%25d8%25a8%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b4%25d9%2588%25d8%25b1%25d8%25a8%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b4%25d9%2588%25d8%25b1%25d8%25a8%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b3%25d9%2584%25d8%25b7%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b3%25d9%2584%25d8%25b7%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b3%25d9%2584%25d8%25b7%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b3%25d9%2584%25d8%25b7%25d8%25a9-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa/
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وجبات الغداء 

4

دجاج بالزنجبيل والليمون

المكونات:
175 جرام صدور دجاج )بدون جلد(55
15 مل صلصة صويا تماري 55
ليمــون 55 عصيــر  كبيــرة  ملعقــة  ربــع 

طــازج
سمســم 55 زيــت  صغيــرة  ملعقــة  ربــع 

محمــص
نصف ملعقة صغيرة من نكهة الجير55

التحضير:
ــا فــي الدجــاج باســتخدام 55 ــر. اصنــع ثقوبً ضعــي صــدور الدجــاج فــي وعــاء مســطح كبي

ــة. ــى امتصــاص التتبيل ــك الدجــاج عل شــوكة. سيســاعد ذل
ــل 55 ــون والزنجبي ــر الليم ــم وقش ــت السمس ــون وزي ــر الليم ــا وعصي ــة الصوي ــف صلص أض

ورقائــق الفلفــل الأحمــر فــي وعــاء صغيــر واخلطهــم معًــا. يُســكب المزيــج فــوق الدجــاج ويُترك 
فــي الثلاجــة لمــدة 3 ســاعات ، حتــى 24 ســاعة.

ســخني مقــاة شــواء كبيــرة علــى نــار متوســطة إلــى عاليــة. بمجــرد أن تصبــح المقــاة 55
ســاخنة ، أضيفــي الدجــاج إلــى المقــاة ، واســكبي التتبيلــة الإضافيــة فوقهــا. يُطهــى ، ويقلب 
فــي منتصــف الطريــق حتــى يصبــح الدجــاج طريًــا ومكرمــاً مــن الخــارج وينضــج بالكامــل ، حوالي 

10 إلــى 15 دقيقــة.
يُزين برقائق الفلفل الأحمر وبذور السمسم والكزبرة قبل التقديم.55

القيمة الغذائية
314السعرات الحرارية

55 جرامالدهون

8 جرامالبروتينات

2 جرامصافي الكربوهيدرات

الدجاج إحدى 
أصناف اللحم 

التي من الصعب 
أن يختلف على 
طعمهما اثنين، 
فالجميع يعشق 
وصفات الدجاج 
المختلفة لدرجة 

أنه يتناولها بصفة 
يومية دون يضيق 

صدره من كثر 
تناولها

مقالات قد تهمك: 
وجبــات الكيتــو دايــت: دليــل شــامل 55

يجــب  التــي  الغذائيــة  العناصــر  لأهــم 
الاعتمــاد عليهــا

ــذة: 55 ــي اللذي ــم الكيتون ــاق الرجي اطب
تعــرف علــى الأكثــر فائــدة

طــازج 55 زنجبيــل  صغيــرة  ملعقــة  نصــف 
مبشــور

رشــة مــن رقائــق الفلفــل الحــار ، إضافيــة 55
يين للتز
نصــف ملعقــة صغيــرة )0.75 جم( سمســم 55

محمــص للتزييــن )اختياري(
ــة 55 ــة مفروم ــرة طازج ــرة كزب ــة كبي ملعق

ــاري( ــن )اختي للتزيي

https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25af%25d9%2584%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25b4%25d8%25a7%25d9%2585%25d9%2584-%25d9%2584%25d8%25a3%25d9%2587%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b9%25d9%2586%25d8%25a7/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25af%25d9%2584%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25b4%25d8%25a7%25d9%2585%25d9%2584-%25d9%2584%25d8%25a3%25d9%2587%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b9%25d9%2586%25d8%25a7/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2588%25d8%25ac%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25aa-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d8%25af%25d9%2584%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25b4%25d8%25a7%25d9%2585%25d9%2584-%25d9%2584%25d8%25a3%25d9%2587%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b9%25d9%2586%25d8%25a7/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25b7%25d8%25a8%25d8%25a7%25d9%2582-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25b0%25d8%25a9-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25b7%25d8%25a8%25d8%25a7%25d9%2582-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25b0%25d8%25a9-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584/
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وجبات الغذاء 

1

أفخاذ دجاج مع صلصة الليمون
المكونات:

900 جرام أفخاذ دجاج )عظم بالجلد(55
2 ملعقة صغيرة ملح البحر55
1 ملعقة صغيرة ثوم بودرة55
1 ملعقة صغيرة توابل إيطالية55
نصــف ملعقــة صغيــرة فلفــل أســود 55

مطحــون
2 ملعقة كبيرة زيت زيتون55
3 ملاعق كبيرة زبدة55
2 ملعقة كبيرة عصير ليمون55
3 ملاعق كبيرة نبات الكبر55
1 ليمون مقطع إلى شرائح55

خدمة
50 جرام من الخضر الورقية55

التحضير:
سخني الفرن مسبقًا إلى 400 درجة فهرنهايت )200 درجة مئوية(.55
نكّهــي أفخــاذ الدجــاج مــن الجهتيــن بالملــح والفلفــل ومســحوق الثــوم والتوابــل 55

الإيطاليــة.
ســخني زيــت الزيتــون فــي مقــاة كبيــرة مقاومــة للفــرن علــى نــار متوســطة. أضيفــي 55

الدجــاج إلــى المقــاة ، بحيــث يكــون جانــب الجلــد لأســفل. يُطهــى لمــدة 5 إلــى 6 دقائــق حتــى 
يصبــح الجلــد هشًــا ومقرمشًــا.

اقلــب أفخــاذ الدجــاج إلــى الجانــب الآخــر وانقــل المقــاة إلــى الفــرن. اخبزيهــا لمــدة 15 55
إلــى 20 دقيقــة ، حتــى ينضــج الدجــاج بالكامــل.

انقــل المقــاة مــرة أخــرى إلــى الموقــد. أخرجــي الدجــاج مــن المقلاة وضعيــه جانبــاً وغطيه 55
ليبقــى دافئاً.

ــرائح 55 ــون وش ــر الليم ــدة وعصي ــي الزب ــطة ، أضيف ــار متوس ــى ن ــاة ، عل ــس المق ــى نف إل
ــر. قلبــي حتــى تتكاثــف الصلصــة مــع كشــط أي قطــع ملتصقــة بقــاع المقــاة  الليمــون والكب

ــة. بملعق
ضعــي الدجــاج فــي الطبــق وصبــي الصلصــة فوقــه. يُزيــن بالبقدونــس الطــازج ، إذا رغبــت 55

فــي ذلــك ، ويقــدم مــع الخضــار الورقيــة.

القيمة الغذائية
1018السعرات الحرارية

54 جرامالدهون
38 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
3 جرام

وجبات الغداء 

5



31 كيتو دايت العرب كيتو دايت العرب 30

مقلاة الدجاج والخضروات

المكونات:
نصف ملعقة كبيرة زيت جوز الهند55
50 جم بصل أصفر )متوسط ​​الحجم(55
110 جرام بروكلي طازج55
110 جــرام صــدور الدجــاج المطبوخــة 55

ــرائح ــى ش ــة إل ــد( ، مقطع ــدون جل )ب
جــوز 55 حليــب  محلــى  غيــر  جــرام   100

الهنــد جــوز  كريــم  محلــى  غيــر  أو  الهنــد 

كاري 55 معجــون  كبيــرة  ملاعــق   5  ⁄  2
أخضــر
فــول 55 زبــدة  كبيــرة  ملعقــة  نصــف 

محــاة غيــر  ســوداني 
الملح والفلفل حسب الذوق55
55 ، مملــح  ســوداني  فــول  جــرام   10

ناعمــاً مفرومــة 

التحضير:
يقشــر البصــل ويقطــع إلــى أســافين رفيعــة وغيــر مســتوية. قشــر الجــزء الســفلي مــن 55

ــى  ــي إل ــي المتبق ــر. قطــع البروكل ــاد صغي ــي بمقشــرة البطاطــس أو بســكين ح ــذع البروكل ج
ــا البعــض. ــن ببعضهم ــزال الزهــرات والجــذع متصلي ــث لا ت ــان رفيعــة بالطــول ، بحي قضب

ســخني كميــة وفيــرة مــن الزيــت فــي مقــاة أو مقــاة علــى نــار عاليــة. يُقلــى البروكلــي 55
ــا  ــا. لا بــأس إذا أصبــح لونــه بنيً والبصــل لبضــع دقائــق مــع التحريــك المتكــرر حتــى يصبــح طريً

قليــاً هنــا وهنــاك - ســيمنحه نكهــة لطيفــة!
يُضــاف صــدر الدجــاج وحليــب جــوز الهنــد ومعجــون الــكاري وزبــدة الفــول الســوداني إلــى 55

ــا ، ويتــرك علــى نــار خفيفــة لبضــع دقائــق لتعزيــز النكهــات. اضــف الملــح  المقــاة. يقلــب معً
والفلفــل للمــذاق.

قبل التقديم مباشرة ، يرش كل طبق بالفول السوداني المفروم! استمتع.55

القيمة الغذائية

610السعرات الحرارية

42 جرامالدهون

46 جرامالبروتينات

15  جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات الغداء 
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مقالات قد تهمك: 
ــال 55 ــت لكم ــو داي الكيت

الشــامل  دليلــك  الاجســام: 
لبنــاء عضــات قويــة

فــي 55 الخبــز  بديــل 
ــارات منخفضــة  ــو: 5 خي الكيت
يمكنــك  الكربوهيــدرات 

بنفســك صنعهــا 

إذا لم يكن لديك أي بقايا دجاج لهذه الوصفة ، يمكنك طهي اللحم مسبقًا 
بأي طريقة تريدها - على الشواية أو في المقلاة أو في الفرن. أو يمكنك 

شراء الدجاج المطبوخ أو الديك الرومي المطبوخ. يمكنك أيضًا استبدال 
اللحوم بالمأكولات البحرية. 

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2584%25d9%2583%25d9%2585%25d8%25a7%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25ac%25d8%25b3%25d8%25a7%25d9%2585/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2584%25d9%2583%25d9%2585%25d8%25a7%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a7%25d8%25ac%25d8%25b3%25d8%25a7%25d9%2585/
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https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25af%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ae%25d8%25a8%25d8%25b2-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25af%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ae%25d8%25a8%25d8%25b2-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25af%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ae%25d8%25a8%25d8%25b2-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25af%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ae%25d8%25a8%25d8%25b2-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a8%25d8%25af%25d9%258a%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25ae%25d8%25a8%25d8%25b2-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
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جذور الكرفس المخبوز
المكونات:

110 جرام من جذر الكرفس55
نصف ملعقة زيت زيتون55
ملح البحر والفلفل55
20 جرام فطر مقطع55
نصف ملعقة كبيرة زبدة55
15 جرام بندق55
ربع بصل أحمر مقطع شرائح55
20 جرام سبانخ صغيرة55
35 جــم جبنة زرقــاء أو جبن جورجونزولا 55

أو جبــن ريكفورد ، بدرجــة حرارة الغرفة

التحضير:
سخني الفرن مسبقًا إلى 400 درجة فهرنهايت )200 درجة مئوية(.55
ــى شــرائح ½ 55 ــى تقشــيرها. قطــع الجــذور وشــرائح إل ــاج إل اغســل جــذر الكرفــس. لا تحت

بوصــة.
توضــع علــى صينيــة خبــز مــع ورق زبــدة. ادهنــي زيــت الزيتــون علــى كلا الجانبيــن ورشــي 55

كميــة وفيــرة مــن ملــح البحــر علــى الوجــه.
تُخبــز لمــدة 45 دقيقــة ، أو حتــى يتحــول جــذر الكرفــس إلــى اللــون البنــي الذهبــي ويصبح 55

. يًا طر
فــي هــذه الأثنــاء ، يُقلــى الفطــر فــي الزبــدة حتــى يصبــح ذهبيًــا وناعمــاً. يتبــل بالملــح 55

والفلفــل.
ــى تفــوح رائحتهــا. دعهــم 55 ــة وســاخنة حت ــي مقــاة جاف تحمــص المكســرات بســرعة ف

ــونة. ــم بخش ــاً ، وقطعه ــردوا قلي يب
اخلطي البصل الأحمر والسبانخ والفطر والبندق في وعاء.55
عندمــا يصبــح جــذر الكرفــس جاهــزًا ، ضعــه علــى أطبــاق وأضــف الســلطة فوقــه. يقــدم 55

مــع الجبــن الأزرق وبضــع قطــرات مــن زيــت الزيتــون.

القيمة الغذائية
447السعرات الحرارية

38 جرامالدهون
13 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
13 جرام

وجبات الغداء 
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لحم بقري مشوي

التحضير:
سخني الفرن على حرارة منخفضة: 200 درجة فهرنهايت )100 درجة مئوية(.55
ضعــي اللحــم فــي طبــق عميــق للخبــز وتبليــه بالملــح. أضــف المــاء لتغطيــة ثلــث اللحــم. 55

أضــف أوراق الغــار والفلفــل والزعتــر. ضــع طبــق الخبــز فــي الفــرن لمــدة 7-8 ســاعات.
ــا ، فافعــل نفــس الشــيء فــي الخطــوة 2 ولكــن أضــف 55 ــا بطيئً إذا كنــت تســتخدم طباخً

ــا واحــدًا مــن المــاء فقــط. اطبخــي لمــدة 8 ســاعات علــى حــرارة منخفضــة. كوبً
أخرجي اللحم من صينية الخبز ، واحتفظي بالعصائر في مقلاة منفصلة.55
اقلب الفرن حتى 450 درجة فهرنهايت )220 درجة مئوية(.55
ــت 55 ــاف الزي ــر. يض ــاء صغي ــي وع ــرة ف ــع صغي ــى قط ــل إل ــوم والزنجبي ــع الث ــر أو اقط ابش

ــزج. ــى يمت ــداً حت ــب جي ــل ويقل ــاب والفلف والأعش
افركي اللحم بمزيج الثوم / الأعشاب.55
يُعــاد اللحــم إلــى طبــق الخبــز ويُشــوى لمــدة 10-15 دقيقــة أو حتــى يصبــح لونــه بنيــاً 55

ــاً. ذهبي
يُقطّع اللحم إلى شرائح رفيعة ويُقدّم مع المرق الكريمي والأطباق الجانبية .55

مرق:
قــم بتصفيــة العصائــر المحجــوزة لإزالــة أي مــواد صلبــة. يغلــي ويقلــل إلــى حوالــي نصــف 55

الحجــم ، حوالــي 1 كــوب.
تصــب فــي قــدر مــع كريمــة الخفــق وتتــرك حتــى الغليــان. خففــي الحــرارة واتركيهــا علــى 55

نــار هادئــة لمــدة 20 دقيقــة أو حســب القــوام المفضــل لديــك.

القيمة الغذائية

589السعرات الحرارية

51 جرامالدهون

28 جرامالبروتينات

3  جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات عشاء 

1

مقالات قد تهمك: 
كيتــو 55 القرنبيــط  رز 

نصائــح   5 أفضــل  دايــت: 
العــادي الأرز  بديــل  لإعــداد 

ــت فــي 55 البيبســي الداي
فســلبياته  احــذره  الكيتــو: 

تقــوق فوائــده

المكونات:
60 مل كريمة خفق ثقيلة55
عصائر من المشوي55
150 جرام بقري55
1 ⁄ 10 ملاعق كبيرة ملح55
1 / 6 ورقة غار55
رشة الفلفل الأسود55
100 مل ماء55

ــف أو 55 ــر مجف ــرة زعت ــق صغي 1 ⁄ 3 ملاع
ــف ــل المجف ــل الجب إكلي

1 / 3 القرنفل والثوم55
7 جم زنجبيل طازج55
1 / 6 ملاعق كبيرة زيت زيتون55
1 / 6 ملاعق كبيرة مسحوق بابريكا55
1 ⁄ 10 ملاعق صغيرة فلفل أسود55

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b1%25d8%25b2-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2582%25d8%25b1%25d9%2586%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25b7-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b1%25d8%25b2-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2582%25d8%25b1%25d9%2586%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25b7-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b1%25d8%25b2-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2582%25d8%25b1%25d9%2586%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25b7-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b1%25d8%25b2-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2582%25d8%25b1%25d9%2586%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25b7-%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a8%25d9%258a%25d8%25a8%25d8%25b3%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
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طاجن كيتو تكس مكس
المكونات:

175 جرام لحم بقري مفروم55
15 جرام زبدة55
نصــف ملعقــة كبيــرة توابــل تكــس 55

مكــس
50 جم طماطم مهروسة55
15 جرام مخلل فلفل الهالبينو55
50 جرام جبن مبشور ،للتقديم55
قشــدة 55 أو  حامضــة  قشــدة  مــل   50

طازجــة
ربع البصل الأخضر ، المفروم55
35 جــرام مــن الخضــر الورقيــة أو خــس 55

آيســبرغ
60 مل جواكامولي )اختياري(55

التحضير:
سخني الفرن مسبقًا إلى 400 درجة فهرنهايت )200 درجة مئوية(.55
اقلــي اللحــم المفــروم فــي الزبــدة علــى نــار متوســطة عاليــة حتــى ينضــج تمامًــا ولــم يعــد 55

ورديًا.
ــة 55 ــار هادئ ــى ن ــرك عل ــب ويت أضــف بهــارات تكــس مكــس والطماطــم المهروســة. يقل

ــح وفلفــل إضافــي. ــى مل ــاج إل ــا إذا كان يحت ــذوق لمعرفــة م ــق. ت لمــدة 5 دقائ
ضعــي خليــط اللحــم المفــروم فــي طبــق خبــز مدهــون بالزيــت )قطــره حوالــي 9 بوصــة أو 55

23 ســم( ، وزينيــه بالهلابينــوس والجبــن.
ــاً 55 تُخبــز علــى الــرف العلــوي فــي الفــرن لمــدة 15-20 دقيقــة أو حتــى يصبــح لونهــا بني

ذهبيــاً مــن الأعلــى.
ــط مــع الكريمــة الطازجــة أو الكريمــة الحامضــة فــي 55 ــاً ويخل يقطــع البصــل الأخضــر ناعم

وعــاء منفصــل.
خدمــة دافئــة خزفــي مــع وجبــة بوظــة مــن فريــش كريــم أو القشــدة الحامضــة، حبوبــا 55

وســلطة خضــراء.

القيمة الغذائية
447السعرات الحرارية

57 جرامالدهون
49 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
8 جرام

وجبات عشاء 

2
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وجبات عشاء 

3

لحم رومي مع صلصة كريمية

المكونات:
2 ملعقة كبيرة زبدة55
650 جرام صدر ديك رومي55
475 مــل كريــم طــازج أو كريمــة خفــق 55

ثقيلة
200 جرام جبنة كريمية55
1 ملعقة كبيرة صلصة صويا تماري55
ملح وفلفل55

التحضير:
سخني الفرن مسبقًا إلى 350 درجة فهرنهايت )175 درجة مئوية(.55
ــرة مناســبة للفــرن. 55 ــار متوســطة فــي مقــاة كبي ــى ن ــدة عل ــة الزب نــذوب نصــف كمي

ــاً فــي كل مــكان. ــاً ذهبي ــه بني ــح لون ــى حتــى يصب ــل الديــك الرومــي بســخاء ويقل يتب
ننتهــي مــن صــدور الديــك الرومــي فــي الفــرن. عندمــا ينضــج الديــك الرومــي ودرجــة 55

ــق  ــى طب ــه عل ــة( ، ضع ــة مئوي ــت )74 درج ــة فهرنهاي ــن 165 درج ــل ع ــة لا تق ــرارة داخلي ح
ــوم. ــورق الألمني وخيمــة ب

يُســكب مــرق الديــك الرومــي فــي قــدر صغيــر. أضــف الكريمــة والجبــن. يقلــب ويتــرك 55
حتــى يغلــي. اخفــض الحــرارة واتركــه ينضــج حتــى يتماســك. أضيفــي صلصــة الصويــا وتبليهــا 

بالملــح والفلفــل.
ســخني الزبــدة المتبقيــة فــي مقــاة متوســطة علــى نــار عاليــة. اقلــي الكبــر بســرعة 55

حتــى يصبــح مقرمشًــا.
قدمي الديك الرومي مع الصلصة والكبر المقلي.55

القيمة الغذائية
815السعرات الحرارية

67 جرامالدهون

47 جرامالبروتينات

0 جرامصافي الكربوهيدرات

لا تنس أطباقك 
الجانبية! كلا 
من البروكلي 
أو القرنبيط 
المهروس 

يكملان النكهات 
الغنية لهذا 
الديك الرومي

مقالات قد تهمك: 
اطبــاق الرجيــم الكيتونــي اللذيــذة: تعــرف 55

علــى الأكثــر فائــدة

فــي 55 مســموح  الباذنجــان  هــل 
ــم؟ ــي الرجي ــه ف ــا فائدت ــت وم ــو داي الكيت

40 جرام نبات الكبر الصغير55

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25b7%25d8%25a8%25d8%25a7%25d9%2582-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25b0%25d8%25a9-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d8%25b7%25d8%25a8%25d8%25a7%25d9%2582-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25b1%25d8%25ac%25d9%258a%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588%25d9%2586%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2584%25d8%25b0%25d9%258a%25d8%25b0%25d8%25a9-%25d8%25aa%25d8%25b9%25d8%25b1%25d9%2581-%25d8%25b9%25d9%2584/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2587%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25b0%25d9%2586%25d8%25ac%25d8%25a7%25d9%2586-%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2588%25d9%2585%25d8%25a7-%25d9%2581/
https://www.ketodietarab.com/%25d9%2587%25d9%2584-%25d8%25a7%25d9%2584%25d8%25a8%25d8%25a7%25d8%25b0%25d9%2586%25d8%25ac%25d8%25a7%25d9%2586-%25d9%2585%25d8%25b3%25d9%2585%25d9%2588%25d8%25ad-%25d9%2581%25d9%258a-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588-%25d8%25af%25d8%25a7%25d9%258a%25d8%25aa-%25d9%2588%25d9%2585%25d8%25a7-%25d9%2581/
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حساء الجولاش المجري
المكونات:

225 جرام بصل أصفر55
4 فصوص ثوم55
225 جرام من جذر الكرفس أو اللفت55
1 فلفل أحمر55
450 جرام من لحم الضأن المفروم55
110 جرام زبدة أو زيت زيتون55
1 ملعقة كبيرة مسحوق بابريكا55
نصف ملعقة صغيرة فلفل حريف55
1 ملعقة كبيرة زعتر مجفف55
1 ملعقة كبيرة بذور كراوية55
2 ملعقة صغيرة ملح55
نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود55
400 جرام طماطم مهروسة55
700 مل ماء55
2 ملعقة صغيرة خل نبيذ أحمر55

التحضير:
قشر الخضار وقطّعها ناعماً.55
يُقلــى البصــل والثــوم بكميــة وفيــرة مــن الزيــت أو الزبــدة فــي مقــاة ثقيلــة علــى نــار 55

متوســطة حتــى يذبلــوا.
يُضاف اللحم المفروم ويُقلى مع التحريك من وقت لآخر حتى ينضج بالكامل55
يُضــاف الفلفــل الحلــو وجــذر الكرفــس والفلفــل الأحمــر والزعتــر والكراويــة والملــح 55

والفلفــل. يقلــب لمــدة 1 دقيقــة. صــب الطماطــم و 3/2 كــوب مــن المــاء.
ارفعي النار واتركي الحساء ليغلي. اتركه ينضج لمدة 10 دقائق.55
أضف الماء المتبقي والخل قبل التقديم.55
يُقدم مع البقدونس المفروم ناعماً وقليل من القشدة الحامضة أو المايونيز.55

القيمة الغذائية
498السعرات الحرارية

41 جرامالدهون
17 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
13 جرام

وجبات عشاء 

4

للتقديم
225 مل كريما حامضة أو مايونيز55
بقدونس طازج للتزيين55
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وجبات عشاء 

5

دجاج بالثوم

المكونات:
50 جرام زبدة55
900 جرام أفخاذ دجاج55
ملح وفلفل55
1 ليمون عصير55
2 ملعقة كبيرة زيت زيتون55
7 فصوص ثوم مقطعة إلى شرائح55
125 مل بقدونس طازج مفروم ناعما55ً

التحضير:
سخني الفرن إلى 450 درجة فهرنهايت )225 درجة مئوية(.55
ضعي قطع الدجاج في صينية فرن مدهونة بالزبدة. الملح والفلفل بسخاء.55
رشــي عصيــر الليمــون وزيــت الزيتــون فــوق قطــع الدجــاج. نــرش الثــوم والبقدونــس 55

علــى الوجــه.
نخبــز الدجــاج حتــى يصبــح لونــه ذهبيــاً وتتحــول شــرائح الثــوم إلــى اللــون البنــي وتحمــر 55

ــر. اخفــض  ــاذك أكب ــت أفخ ــز أطــول إذا كان ــد يكــون وقــت الخب ــي 30-40 دقيقــة. ق ، حوال
درجــة الحــرارة قليــاً قــرب النهايــة.

القيمة الغذائية
543السعرات الحرارية

39 جرامالدهون

42 جرامالبروتينات

3 جرامصافي الكربوهيدرات

ولا تدع أي 
من هذا الدجاج 

يضيع! إنها 
لذيذة ومتعددة 
الاستخدامات 

في اليوم التالي. 
قدمها باردة 
أو دافئة، أو 

كقطعة مركزية 
في سلطة 

رائعة!

مقالات قد تهمك: 
أنــوع 55  3 الكيتــو:  الفلافــل فــي نظــام 

عليهــم فتعــرف  جــدًا  مميــزة 

الرائعــة 55 والفوائــد  الكيتــو  صيــام 
التــي يمكــن جنيهــا منــه

https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2581%25d9%2584%25d8%25a7%25d9%2581%25d9%2584-%25d9%2581%25d9%258a-%25d9%2586%25d8%25b8%25d8%25a7%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2581%25d9%2584%25d8%25a7%25d9%2581%25d9%2584-%25d9%2581%25d9%258a-%25d9%2586%25d8%25b8%25d8%25a7%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2581%25d9%2584%25d8%25a7%25d9%2581%25d9%2584-%25d9%2581%25d9%258a-%25d9%2586%25d8%25b8%25d8%25a7%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b5%25d9%258a%25d8%25a7%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
https://www.ketodietarab.com/%25d8%25b5%25d9%258a%25d8%25a7%25d9%2585-%25d8%25a7%25d9%2584%25d9%2583%25d9%258a%25d8%25aa%25d9%2588/
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صدور دجاج أسيوية
المكونات:

ملعقة كبيرة زيت أفوكادو 55
صويــا 55 صلصــة  كبيــرة  ملعقــة  ربــع 

تمــاري
نصف ملعقة كبيرة معجون طماطم55
نصف ملعقة كبيرة مسحوق ثوم55
نصف ملعقة صغيرة ملح55
نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود55
225 جرام أجنحة دجاج55

سلطة بوك تشوي الدافئة
إلــى 55 مقطــع  أخضــر  بصــل  جــرام   20

شــرائح
ربع فلفل أحمر مفروم ناعما55ً
175 جرام بوك تشوي55
نصف ملعقة كبيرة زبدة55
صويــا 55 صلصــة  كبيــرة  ملعقــة  ربــع 

التحضير:
ســخني الفــرن مســبقًا إلــى 400 درجــة فهرنهايــت )200 درجــة مئويــة(. اخلطــي مكونات 55

التتبيلــة فــي وعــاء صغير.
ضعــي الأجنحــة فــي كيــس بلاســتيكي كبيــر واســكبي ثلثــي التتبيلــة فيــه. انقــع الأجنحــة 55

لمــدة لا تقــل عــن 10 دقائــق حتــى طــوال الليــل.
افصلــي الأجنحــة علــى صينيــة الفــرن واخبزيهــا لمــدة 30-35 دقيقة حســب حجــم الأجنحة. 55

أخرجيهــا وادهنهــا بمــا تبقــى مــن التتبيلــة واخبزيها لمــدة 5 دقائــق أخرى.
اقلــي الملفــوف الصينــي بزيــت جــوز الهنــد لبضــع دقائــق. إضافــة الملــح والفلفــل حســب 55

الــذوق.
ضعي الأجنحة والبصل الأخضر والفلفل الحار والبوك تشوي على الأطباق.55
اخلطــي الصويــا والسيراتشــا والزيــت وبــذور السمســم فــي كــوب القيــاس ورشــيهم فــوق 55

الأجنحــة والملفــوف الصيني. 
أضيفي عليها الكاجو لمزيد من القرمشة.55

القيمة الغذائية
498السعرات الحرارية

51 جرامالدهون
46 جرامالبروتينات
صافي 

الكربوهيدرات
8 جرام

وجبات عشاء 
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تمــاري
ملعقــة كبيــرة زيــت أفــوكادو أو زيــت 55

زيتــون خفيــف
ربع ملعقة كبيرة صلصة سريراتشا55
نصف ملعقة كبيرة سمسم55
ملح وفلفل بعد الذوق55
15 مل كاجو )اختياري(55
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محشي كيتو

المكونات:
225 جرام لحم مقدد55
12 فطر55
2 ملعقة كبيرة زبدة55
250 جرام جبنة كريمية55
3 ملاعــق كبيــرة ثــوم معمــر طــازج 55

مفــروم ناعمــاً
1 ملعقــة صغيــرة مــن مســحوق الفلفل 55

لحلو ا
ملح وفلفل55

التحضير:
ســخني الفــرن مســبقًا إلــى 400 درجــة فهرنهايــت )200 درجــة مئويــة(. دهــن صينيــة 55

خبــز متوســطة الحجــم بالزبــدة.
ابــدأ بقلــي لحــم الخنزيــر المقــدد حتــى يصبــح مقرمشًــا حقًــا. اتركهــا تبــرد وســحقها إلــى 55

فتــات. احتفظــي بالدهــن المقــدد.
أزيلــي ســيقان الفطــر وقطعيهــا جيــدًا. يُقلــى فــي دهــن لحــم الخنزيــر المقــدد مــع إضافة 55

الزبــدة إذا لــزم الأمر.
ضع الفطر في طبق الخبز المدهون بالزبدة.55
فــي وعــاء ، اخلطــي لحــم الخنزيــر المقــدد المفتــت مــع ســيقان الفطــر المقلــي والمقطــع 55

والمكونــات المتبقيــة. أضــف بعضًــا مــن المزيــج لــكل فطــر.
تُخبز لمدة 25-30 دقيقة أو حتى يتحول لون الفطر إلى اللون البني الذهبي.55

القيمة الغذائية

610السعرات الحرارية

51 جرامالدهون

13 جرامالبروتينات

6  جرامصافي الكربوهيدرات

وجبات عشاء 
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مقالات قد تهمك: 
ســلطة الكيتــو دايــت: 55

العناصــر  تمنحــك  أنــواع   7
الغذائيــة المهمــة

كيتونــي: 55 نســكافيه 
يمكــن  أنــواع   4 أفضــل 
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