
PA R A  I M P R I M I R  •  D I C A S  DA  C R I S

Planner da semana quente 🌡️
Sem metas nem cobranças: marque o que funcionou e descubra o que facilita o seu dia.

💧 O que beber?
Onde vou deixar a água à
vista?

🥗 O que preparar?
Que receita fresca cabe no
meu tempo?

🧺 Como organizar?
Que utensílio já tenho e vou
usar?

Dia 💧 Saí com
garrafa de água

🍽️ Água na mesa
nas refeições

🔄 Troquei uma bebida
açucarada por água 🥗 Preparo fresco do dia

Segunda

Terça

Quarta

Quinta

Sexta

Sábado

Domingo

🛒 Lista de compras refrescante

Frutas da estação

Folhas e pepino

Limão, hortelã e gengibre

______________________

______________________

🧺 Kit dos dias quentes

Garrafa reutilizável

Jarra na geladeira

Forminhas de gelo

Potes com tampa

Bolsa térmica + gelo reutilizável

Sugestões editoriais de organização. As necessidades de líquidos variam de pessoa para pessoa.
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