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Como Usar Este Diário

Bem-vindo ao seu diário! Aqui estão algumas dicas para aproveitá-lo ao
máximo:

1 Reserve alguns minutos por dia para escrever

2 Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

3 Tente escrever no mesmo horário todos os dias para criar um hábito

4 Revise suas anotações semanalmente para perceber padrões

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diário



Data:

Nome da receita  (qual é o nome desta receita?)

Fonte da Receita  (livro de receitas, site, receita de família, original...)

Tempo de Preparo e Cozimento  (ex: 15 min de preparo + 30 min de cozimento)

Porções  (número de porções)

Ingredientes  (liste todos os ingredientes com as quantidades)

Método  (etapas e técnicas principais)

Avaliação de Sabor  (avalie o sabor (1=ruim, 10=excepcional))

O que Funcionou  (o que ficou ótimo — caimento, combinação de cores, conforto, elogios recebidos?)
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