
This document was exported from Numbers.  Each table was converted to an Excel worksheet. All 
other objects on each Numbers sheet were placed on separate worksheets. Please be aware that 
formula calculations may differ in Excel.

Numbers Sheet Name Numbers Table Name Excel Worksheet Name

MAÑANA
Table 1 MAÑANA

TARDE
Table 1 TARDE

BAÑOS
Table 1 BAÑOS

1



Turno de Mañana
Lun March Mie Jue Vie Sab Dom Lun March

Calentar la olla de agua
Añade 1 taza de agua caliente a las 
botellas de agua
Añade 3 cucharadas de jugo de limón a 
las botellas de agua

Cuando las botellas de agua estén vacías, 
llénalas con 6 tazas de agua fría y 2 tazas 
de agua caliente de la olla.

Haz caldo de cebolla/ajo. Haz una bebida súper 
nutritiva   

7:35 Servir caldo de cebolla/ajo

Empieza a hacer mantequilla primero, 
luego prepara la fruta y luego haz una 
bebida/smoothie súper nutricional

8:30 Sirve bebida súper nutritiva

9:00 Sirve bebida súper nutricional
Enjuague las semillas que están 
germinando

Mantenga los mostradores limpios

Lavavajillas vacío

Control de moscas

Lavar y doblar la ropa

Vaciar la basura en todos los baños
Revise la toalla de papel y el papel 
higiénico en los baños. Reemplazar si hay 
poco

Lava el mantel y los manteles individuales 
el viernes por la mañana
Vacía la basura de la cocina según sea 
necesario

Apaga las luces cuando sea necesario
Jugo ser hecho por otro miembro del 
personal
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Turno de la Tarde
LunMartesMie Jue Vie Sab Dom Lun

4:00 Sirve zanahoria/zumo verde

Corre el lavavajillas con botellas de enema
Haz caldo de cebolla: 10 tazas de agua, 2 
cebollas grandes cortadas por la mitad, 10 
dientes de ajo triturados y 1 cucharada grande 
de sal. Cocine durante 15-20 minutos. Pida a 
Mercy que pruebe antes de servir.
Haz té de enema: 10 Cdra. hoja de diente de 
leon y 11 tazas de agua. Llevar a ebullición, 
apagar inmediatamente y dejar enfriar. Cuele y 
ponga 1 taza en cada botella de enema, 
agregue 1 cucharadita de sal epsom. Reutilizar 
las hojas una vez.

 6:15 Sirve zanahoria/zumo verde

6:45 Sirve zanahoria/zumo verde

6:45 Servir caldo antiinflamatorio

7:15 Servir caldo antiinflamatorio

7:15 Servir bebida de carbón

7:45 Servir bebida de carbón

Lavar las toallas, vaciar la secadora, doblar y guardar

7:45 Lavado de hígado
Llene las botellas de agua con 3 tazas de agua 
con 1 Cdra. de sal de epsom (sin sales de 
epsom de viernes a lunes)

Enjuague las semillas que están germinando
Llena la olla grande con agua y déjala en la 
estufa

Haz correr el lavavajillas con todas las tazas y tazas

Mantenga los mostradores limpios

Control de moscas según sea necesario

Vaciar la basura en todos los baños

Vaciar basura de la cocina

Vaciar el cubo de compost

Apagar las luces si no se está en el area 
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Limpieza de Baño
Lun March Mie Jue Vie Sab Dom Lun

Cambia las toallas del baño

Diario limpiar los baños Lavabo

Espejo

Inodoro

Ducha
Limpiar 
alfombras

Pisos 

Fregar el suelo del baño el viernes

Diario vaciar la basura del baño

Recarga, diariamente Guantes

Toallitas

Spray refrescante

Papel higiénico

Papel general para la cara/nariz

Toalla de papel

Almohadillas para Enema

Control de moscas

Limpie las ventanas según sea necesario

Apagar las luces si no se está en el area 
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