planner alimentar

Bloom

organizacao leve, comida de verdade
e rotina possivel

— um espaco gentil para cuidar de vocé —

este planner perte

Bloom - rotina leve - comida de verdade - autocuidado possivel



‘ CcCOomo usar

um guia leve para comecar

Esse planner foi criado para ajudar vocé a organizar sua
alimentacédo de forma leve e acolhedora.

Sem pressé&o.
Sem radicalismo.

S0 mais cuidado com vocé mesma.

Vocé pode:

© planejar refeicdes
organizar compras
acompanhar hidratacéo

anotar ideias de marmitas

criar uma rotina alimentar mais tranquila

“equilibrio funciona melhor que perfeicdo.”

respire fundo. um dia de cada vez.
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‘ metas da semana

marque as que Vocé quer praticar

beber mais agua

comer mais frutas

incluir vegetais nas refeicbes
evitar pular refeicdes
cozinhar mais em casa

fazer refeicbes com calma

dormir melhor

O O 0O o0oood o

movimentar o corpo

minhas metas:
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‘ planejamento semanal

café - almogo - lanche - jantar

café da manha lanche jantar

segunda

terca

quarta

quinta

sexta

sabado

domingo
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‘ lista de compras da semana

marque conforme for comprando

proteinas

I I B

café da manha e lanches

O00ao0ano
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‘ acompanhamento de agua

cligue nos copos conforme for bebendo

dia 1 2 3 4 5 6 7 8

seunda [ | [ ] [] L] [ O L[] L[]
terca e e e I I e O
quarta I N e I e A e
quinta 0 o o o o o o O
sexta I I e I e A e
sabado I s A N I B O

dminge [ | [ | [] [ O] L LI [

meta sugerida: 8 copos por dia - escute seu corpo
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‘ ideias de marmitas

monte combinagées que te alegrem
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‘ refeicoes favoritas da semana

guarde o que te fez bem

café da manha:
almoco:
lanche:

jantar:

sobremesa equilibrada:
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‘ lembretes da Bloom

leia sempre que precisar de um respiro

equilibrio funciona

melhor que perfeicéo
pequenas mudancas descansar faz
também contam parte do processo

respire fundo,
um dia de cada vez

uidado possivel lembretes




‘ pagina livre para anotacoes

ideias, sentimentos, receitas, lembretes...
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rotina leve ¢ comida de verdade

autocuidado possivel

obrigada por cuidar de vocé
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