
Organizar 
minha semana?

COMO EU POSSO

SEGUNDA tERÇA

QUARTA QUINTA

SEXTA sÁBADO

DOMINGO observação:

PRIORIDADES DESTA SEMANA:
1) ___________________
2) ___________________
3) ___________________

www.movimentenutri.com.brNutricionista esportiva jacqueline moniz

E X E M P L O
- Fazer mercado e hortifruti.
- higienizar vegetais
- preparar patês para recheio

- cozinhar vegetais, 
carboidratos e carne moída
- picar as frutas

- cozinhar frango e desfiar - fazer check list da despensa e 
geladeira

- montar lista de compra, 
conforme o que organizei 
ontem

- 30 minutos para reorganizar a 
alimentação da semana (incluindo escolher 
novas opções de preparo e receitas 
diferentes)

comer mais frutas
comer mais fibras
alternar os tipos de carne


