PARA IMPRIMIR « DICAS DA CRIS

Planner da semana quente ;

Sem metas nem cobrancas: marque o que funcionou e descubra o que facilita o seu dia.

O que beber? * () que preparar? &= Como organizar?
Onde vou deixar a agua a Que receita fresca cabe no Que utensilio ja tenho e vou
vista? meu tempo? usar?

# Saicom i® Agua na mesa & Troquei uma bebida

garrafa de agua nas refeicoes acucarada por agua W Preparo fresco do dia

Segunda D D O

Terga . O U
Quarta ) O O
Quinta ) O O
Sexta () O a
Sabado ) O O
Domingo ) O O
% Lista de compras refrescante \-;« Kltdosdlasquentes ----------------------------

() Frutas da estacéo () Garrafa reutilizavel

C] Folhas e pepino D Jarra na geladeira
() Lim&o, hortela e gengibre () Forminhas de gelo

O
O

() Potes com tampa :

() Bolsa térmica + gelo reutilizavel

Sugestoes editoriais de organizagao. As necessidades de liquidos variam de pessoa para pessoa. @[/m m @u@

dicasdacris.com.br



