
KIT
de independencia organizada

Masa de Madre

Rutinas básicas, orden mínimo y estructura clara desde
el primer día.

https://masademadre.com/


¿ Q U É  C O C I N O ?

Pasta con verduras y queso

Guiso de lentejas + arroz

Tortilla de patatas + ensalada

Pollo al horno + puré
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MENÚ BREVE DEL:       /       /      AL:      /       /  

L I S T A  D E  L A  C O M P R A  B Á S I C A

A R R O Z ,  P A S T A ,  H U E V O S

L E N T E J A S ,  G A R B A N Z O S

L E C H E  O  B E B I D A  V E G E T A L

Q U E S O ,  Y O G U R

P O L L O ,  C A R N E  P I C A D A

A J O ,  C E B O L L A ,  T O M A T E

A C E I T E ,  S A L ,  E S P E C I A S

V E R D U R A S  B Á S I C A S  ( Z A N A H O R I A ,  P I M I E N T O ,  C A L A B A C Í N )

J A B Ó N  L A V A V A J I L L A S ,  P A P E L  H I G I É N I C O ,  P R O D U C T O S  D E  L I M P I E Z A



DIARIAS

Rutinas
MAÑANA

NOCHE

Ventilar la habitación

Hacer la cama

Aseo personal

Hacer el baño

Lavadora (si toca)

Repaso del día

Desayuno

Recoger la vajilla

Recoger la cocina

Limpiar la encimera

Fregar o lavavajillas

Preparar ropa

Revisar calendario

Preparar la colada



CATEGORÍAS
PARA EL HOGAR 

Lavar platos después de cada
comida
Barrer cada 2 días
Revisar nevera 1 vez a la
semana

Cocina

Repasar lavabo e inodoro
cada 2-3 días
Cambiar toallas 1 vez a la
semana
Reponer papel, jabón, etc.

Baño

Hacer la cama
Ventilar
Cambiar sábanas cada 7-
10 días

Dormitorio

Aspirar o barrer zonas
comunes
Sacar basura
Revisar lo que se va
acumulando (papeles,
bolsas, etc.)

Limpieza general


