= FOUR DES ENFANTS HEUREUK [T AFEHERTIRE]

Jour 1

# Une méme tache peut &tre percue comme une corvée ou non = exemple : Matt Pokora avec Mike Hom

(3 Chaque objectif atteint = victoire

W Un état desprit positif face aux taches ménagéres | (3 Utiliser ce temps pour faire quelque chose de positif

| [ Avec le sourire, c'est plus rapide

P Chaque chose utilisée doit &tre rangée 4 sa place

1. Chagque chose a sa place et une place pour chaque chose ‘ P Ranger en un minimum de gestes
P Faire du tri
2. Tout le monde participe = Ce ne sera pas fait comme VOUS

[ Un peu chaque jour c'est moins dur

3. Un peu chaque jour ‘ [ Faire une liste des tiches et estimer le temps

‘ [J Dispatcher les tiches surla semaine

-Vous gagnez du temps pendant les courses

4. Faire les menus pour la semaine
| -Vous gagnez du temps pendant |a préparation des repas

. @ Privilégiez le cru
5. Mains de 30mn parrepas ——————
# 10 astuces pour gagner au mains 1 Happy Hour par semaine 1 @ Cherchez des recettes simples et rapides

o JOUR 1: +1 HH/SEMAINE DANS LES TACHES
QUOTIDIENNES

© Préparez 2 repas en méme temps

6. Préparez vos repas a lavance ¢
1 © Préparez un méme repas en double

7. Faites vos courses sur Intemet

- les sendettes toutes les semaines

8. Faites moins de lessives | - les draps une fois par mois

| - porter les habits plusieurs jours

9. Suppnmer le repassage

@ une toilette au gant

10. La toilette de chat @ un jour sur deux

| @ laver ses cheveux moins souvent

[ Donner une place claire & chaque chose dans ['univers de vos enfants

E) Faire |a liste des tiches que les autres peuvent faire

Bl Lister mes taches et les répartir

B Faire les menus de la semaine

B Trouver 3 recettes de moins de 30 mn, et tester 2 repas crus

# Votre fiche de route

3 Préparer un repas en double

B Essayer |e drive

B Faire 1 lessive en moins

E) Ne pas repasser

10. Alternez douche et toilette de chat
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