Planner
Casa & Culinaria

Seis folhas para tirar da cabeca o que pesa toda semana: o0 que cozinhar, o
gue comprar, o que limpar e o que ja tem em casa.

O que tem aqui dentro

Cardépio da semana — café, almoco e jantar dos sete dias
Lista de compras — separada por corredor do mercado
Limpeza da semana — o que fazer em cada dia

Despensa — o que tem, o que estd acabando

A semana em uma pagina — tarefas e anotacdes



Cardapio da semana

Preencher isto no domingo economiza a pergunta das 18h. Deixe pelo menos um dia livre: semana nenhuma sai
como o planejado.

Café da manha Almoco Jantar

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo



Lista de compras

Separada por corredor, para vocé ndo atravessar o mercado trés vezes. Preencha depois do cardapio: a lista sai

pronta dele.

Hortifruati Mercearia e secos

Bebidas e padaria

Acougue, peixaria e frios

Limpeza e casa

Nao esquecer



Limpeza da semana

A ideia n&o é limpar a casa toda num dia sé. E dividir em tarefas de 20 minutos que cabem em qualquer dia.

Segunda
[ ] Roupa de cama

[ ] Banheiro répido
[ ] Lixo
[]

Terca

[ | Aspirar/ varrer

[ ] Espelhos e vidros

[]
[]

Quarta
[ | Geladeira por dentro

[ ] Bancada da cozinha

[]
[]

Quinta

[ ] Banheiro completo
[ ] P6 nos moveis

[]

[]

Sexta

[ ] Chao da casa

[ | Roupas lavadas

[]
[]

Sabado

[ | Feira e compras

[ ] Tarefa do més

[]
[]

Domingo

[ ] Cardépio da semana

[ ] Descanso

[]
[]

Uma vez por més

[ | Trocar as toalhas de banho
Limpar o filtro do exaustor
Descongelar o freezer

Lavar as cortinas
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Despensa

Anote o que ja tem antes de fazer a lista. Metade do desperdicio é comprar de novo o que estava no fundo do
armario.

Item Tenho Comprar

[]
[]
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Comece pelos que sempre faltam: arroz, feijao, éleo, aculcar, café, sal e papel-toalha.
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A semana em uma pagina

Para o que nao é comida nem limpeza: contas, consertos, aniversarios, o que vocé quer lembrar.

As trés coisas que importam esta semana

Compromissos

Segunda
Terca
Quarta
Quinta
Sexta
Sabado

Domingo

Anotacoes



