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JANEIRO FEVEREIRO MARCO
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ABRIL MAIO JUNHO
S TQQ s s S TQQ s s S TQQ s s
1 2 3 4 12 1 2 3 4 5 6
6 7 8 9 10 M 4 5 6 7 8 8 9 10 T 12 13
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JULHO AGOSTO SETEMBRO
S TQQ s s S TQQ s s S TQQ s s
oz 2 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 M 3 4 5 6 7 8 7 8 9 10 M 12
13 14 15 16 17 18 10N 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 3 24 25 26 27 28 29 28 29 30
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OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
S TQQ s s S TQQ s s M TW T F S
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METAS DO MES

TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
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Agenda do dia S T Q Q S S D

Circule o dia da semana e inclua a data de hoje: / /

Horarios Prioridade do Dia

03.00

04.00

05.00

06.00

07.00

08.00

09.00

10.00 Café damanhd | Almoco

11.00

12.00

13.00

14.00 Jantar Lanches

15.00

16.00

17.00

18.00 Anotacoes

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00
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mocional

Autocuidado

Fortalecaasuar

praticando téc
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Planejamento semanal de refeicoes DATA:

LISTA DE COMPRAS
SEGUNDA DA SEMANA

Café da manha O
Almoco

Janta

TERCA

Café da manha

Almoco
Janta

QUARTA
Café da manha

Almoc¢o

Janta

QUINTA

Café da manha

Almoco
Janta

SEXTA
Café da manha

Almoco
Janta

SABADO

Café da manha
Almoco

Janta

DOMINGO

Café da manha

O O O O O o o o o O o o o o o o o o o o oo

Almoco

Janta
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