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　 爀攀挀攀琀琀攀猀 椀渀搀椀琀攀猀
⬀  爀攀挀攀琀琀攀 猀愀氀攀 戀漀渀甀猀 ℀

䈀礀 䴀氀椀猀猀愀 䈀

眀眀眀⸀栀攀愀氀琀栀礀愀渀搀栀漀洀攀洀愀搀攀昀漀漀搀戀礀洀攀氀椀猀猀愀戀⸀挀漀洀 氀愀 洀椀渀甀琀攀 戀礀洀攀氀椀猀猀愀戀
䀀戀礀洀攀氀椀猀猀愀开戀

䈀礀 䴀攀氀椀猀猀愀 䈀

https://healthyandhomemadefoodbymelissab.com
https://www.instagram.com/bymelissa_b/
https://www.youtube.com/channel/UCIGPU0yhKCT1lQXo0qZJ2dQ


匀甀

爀昀漀漀搀

䈀礀 䴀攀氀椀猀猀愀 䈀

䌀爀愀琀爀椀挀攀 㨀 䴀氀椀猀猀愀 䈀䔀一匀䔀䠀䤀䰀 䈀伀唀䬀䠀䔀䌀䠀䄀䌀䠀䔀
倀栀漀琀漀最爀愀瀀栀攀 㨀 䈀椀氀愀氀 䈀伀唀䬀䠀䔀䌀䠀䄀䌀䠀䔀

䤀渀昀漀最爀愀瀀栀椀猀琀攀 㨀 䌀礀爀椀氀 䴀伀一吀䔀䜀唀



匀漀洀洀愀椀爀攀
倀攀琀椀琀 搀樀攀甀渀攀爀

倀愀最攀 㐀 㨀 伀瘀攀爀渀椀最栀琀 倀漀爀爀椀搀最攀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 ☀ 䰀甀挀甀洀愀⸀ 
倀愀最攀 㘀 㨀 䜀爀愀渀漀氀愀 洀愀椀猀漀渀 愀甀 挀愀挀愀漀 攀琀 挀栀漀挀漀氀愀琀 攀砀琀爀愀 渀漀椀爀⸀

匀洀漀漀琀栀椀攀 ☀ 一椀挀攀挀爀攀愀洀

倀愀最攀 㠀 㨀 匀洀漀漀琀栀椀攀 愀甀 䌀愀洀甀 䌀愀洀甀⸀
倀愀最攀 㤀 㨀 匀洀漀漀琀栀椀攀 愀甀 䈀愀漀戀愀戀⸀
倀愀最攀 　 㨀 一椀挀攀挀爀攀愀洀 昀愀漀渀 猀漀爀戀攀琀  氀愀 瀀甀氀瀀攀 搀ᤠ䄀愀椀⸀倀愀最攀 　 㨀 一椀挀攀挀爀攀愀洀 昀愀漀渀 猀漀爀戀攀琀  氀愀 瀀甀氀瀀攀 搀ᤠ䄀愀椀⸀

䔀渀挀愀猀 挀爀甀猀 ☀ 渀攀爀最琀椀焀甀攀猀

倀愀最攀 ㈀ 㨀 䈀漀甀氀攀猀 搀ᤠ渀攀爀最椀攀猀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀琀 愀甀 琀栀 瘀攀爀琀 䴀愀琀挀栀愀⸀ 
倀愀最攀 㐀 㨀 䈀愀爀爀攀猀 栀礀瀀攀爀 瀀爀漀琀椀渀攀猀 愀甀砀 猀甀瀀攀爀ⴀ愀氀椀洀攀渀琀猀⸀
倀愀最攀 㘀 㨀 䌀愀爀爀猀 愀甀 挀愀爀愀洀攀氀 搀攀 搀愀琀琀攀猀 ☀ 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀 挀爀甀⸀

䜀漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀猀 猀愀椀渀攀猀 ☀ 瘀攀最愀渀

倀愀最攀 㠀 㨀 䐀漀渀甀琀猀 瘀攀最愀渀 愀甀 昀漀甀爀
倀愀最攀 ㈀　 㨀 䌀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 瘀攀最愀渀 愀甀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀  ☀ 最愀渀愀挀栀攀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀倀愀最攀 ㈀　 㨀 䌀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 瘀攀最愀渀 愀甀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀  ☀ 最愀渀愀挀栀攀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀
倀愀最攀 ㈀㈀ 㨀 䈀琀漀渀渀攀琀猀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 昀愀漀渀 ᰠ䴀椀欀愀搀漀猀ᴠ

刀攀挀攀琀琀攀 猀愀氀攀 戀漀渀甀猀

倀愀最攀 ㈀㐀 㨀 匀甀瀀攀爀 䈀漀甀搀搀栀愀 䈀漀眀氀 㨀 䌀甀爀爀礀 搀攀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀 瘀攀爀琀攀猀  氀愀 挀爀洀攀 搀攀 挀漀挀漀Ⰰ 氀最甀洀攀猀 爀琀椀猀 愀甀       
                 昀漀甀爀Ⰰ 挀栀椀瀀猀 搀攀 挀栀漀甀 欀愀氀攀 愀甀砀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 猀猀愀洀攀 ☀ 猀愀甀挀攀 漀渀挀琀甀攀甀猀攀  氀ᤠ愀瘀漀挀愀琀⸀ 



㐀

伀瘀攀爀渀椀最栀琀 倀漀爀爀椀搀最攀
伀瘀攀爀渀椀最栀琀 倀漀爀爀椀搀最攀 愀甀 䌀愀挀愀漀 ☀ 䰀甀挀甀洀愀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 爀攀瀀漀猀 㨀  渀甀椀琀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀  渀甀椀琀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀  瀀攀爀猀漀渀渀攀



倀攀琀椀琀 搀樀攀甀渀攀爀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
ⴀ 㔀　 最 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀ᤠ愀瘀漀椀渀攀猀 挀漀洀瀀氀攀琀猀
ⴀ  挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 䤀猀眀愀爀椀
ⴀ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
ⴀ  挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 氀甀挀甀洀愀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
ⴀ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀攀 挀漀挀漀
ⴀ ㈀㔀 洀ⴀ ㈀㔀 洀䰀 搀攀 氀愀椀琀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀 漀甀 愀甀琀爀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀
ⴀ  挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 挀愀渀攀氀氀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 
ⴀ 吀漀瀀瀀椀渀最㨀 爀漀渀搀攀氀氀攀猀 搀攀 戀愀渀愀渀攀Ⰰ 昀爀愀椀猀攀猀Ⰰ 瀀甀爀攀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀猀 洀愀椀猀漀渀Ⰰ 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀
⠀漀甀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀Ⰰ 洀礀爀琀椀氀氀攀猀Ⰰ 昀爀愀洀戀漀椀猀攀猀Ⰰ 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀⤀

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 戀漀氀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
㈀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 瀀漀琀 攀渀 瘀攀爀爀攀 琀礀瀀攀 䰀攀 倀愀爀昀愀椀琀⸀

㌀⸀ 倀氀愀挀攀稀 愀甀 爀昀爀椀最爀愀琀攀甀爀 琀漀甀琀攀 甀渀攀 渀甀椀琀⸀
㐀⸀ 䐀最甀猀琀攀稀 氀攀 氀攀渀搀攀洀愀椀渀 洀愀琀椀渀 愀挀挀漀洀瀀愀最渀 搀攀 昀爀甀椀琀猀 昀爀愀椀猀⸀

https://iswari.fr/boutique/graines-de-chia/
https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/
https://iswari.fr/boutique/lucuma-en-poudre/


㘀

䔀琀愀
猀 㨀



䜀爀愀渀漀氀愀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀䜀爀愀渀漀氀愀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀Ⰰ
 一漀椀砀 搀甀 䈀爀攀猀椀氀Ⰰ 䘀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 ☀ 䌀愀挀愀漀 渀椀戀猀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀 ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 ㌀㔀 洀椀渀甀琀攀猀
䌀甀椀猀猀漀渀 㨀 㠀　 搀攀最爀猀

一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀  最爀愀渀搀 戀漀挀愀氀

倀攀琀椀琀 搀樀攀甀渀攀爀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㠀　 最 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀ᤠ愀瘀漀椀渀攀 挀漀洀瀀氀攀琀

㔀　 最 搀攀 挀愀挀愀漀 洀愀椀最爀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 渀漀渀 猀甀挀爀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀

㤀　 最 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀漀挀漀

 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 挀愀渀渀攀氀氀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 挀愀渀渀攀氀氀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀
 瀀椀渀挀攀 搀攀 猀攀氀

 瀀漀椀最渀攀 搀攀 渀漀椀砀 搀甀 䈀爀猀椀氀 挀漀甀瀀攀 最爀漀猀猀椀爀攀洀攀渀琀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 渀漀渀 猀甀挀爀

 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀 ⠀挀氀愀琀猀 搀攀 昀瘀攀猀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀⤀
儀甀攀氀焀甀攀猀 挀愀爀爀攀愀甀砀 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀  㜀㔀─ 搀攀 挀愀挀愀漀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㠀　 最 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀ᤠ愀瘀漀椀渀攀 挀漀洀瀀氀攀琀

㔀　 最 搀攀 挀愀挀愀漀 洀愀椀最爀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 渀漀渀 猀甀挀爀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀

㤀　 最 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀漀挀漀

 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 挀愀渀渀攀氀氀攀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀

䔀琀愀
猀 㨀
⸀  倀爀挀栀愀甀昀昀攀稀 瘀漀琀爀攀 昀漀甀爀  㠀　뀀 䌀
㈀⸀  嘀攀爀猀攀稀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀ᤠ愀瘀漀椀渀攀 搀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀 攀琀 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀Ⰰ 氀ᤠ栀甀椀氀攀     
     搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀猀Ⰰ 氀攀 挀愀挀漀Ⰰ 氀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀漀挀漀Ⰰ 氀攀 猀攀氀 攀琀 氀愀 挀愀渀攀氀氀攀⸀ 䴀氀愀渀最攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 挀攀   
     焀甀攀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 猀漀椀攀渀琀 挀漀洀瀀氀琀攀洀攀渀琀 攀渀爀漀戀猀 搀攀 挀愀挀愀漀⸀

㌀⸀  䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 渀漀椀砀 搀甀 戀爀猀椀氀 攀琀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀⸀ 䴀氀愀渀最攀稀 搀攀 渀漀甀瘀攀愀甀⸀
㐀⸀㐀⸀  嘀攀爀猀攀稀 氀攀 洀氀愀渀最攀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 挀漀甀瘀攀爀琀攀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀 攀琀 
     攀渀昀漀甀爀渀攀稀 瀀漀甀爀 ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀 攀渀 瀀攀渀猀愀渀琀  洀氀愀渀最攀爀 愀甀 洀椀氀椀攀甀 搀攀 氀愀 挀甀椀猀猀漀渀⸀ 

㔀⸀  䔀渀 昀椀渀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀Ⰰ 琀爀愀渀猀昀爀攀稀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀愀渀猀 甀渀 戀漀氀 攀琀 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀⸀
     䔀琀 瀀漀甀爀 瀀氀甀猀 搀攀 最漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀Ⰰ 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 挀愀爀爀攀愀甀砀 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 猀甀爀 氀攀 
     䜀爀愀渀漀氀愀 攀渀挀漀爀攀 挀栀愀甀搀⸀

㘀⸀ 䰀愀椀猀猀攀稀 爀攀昀爀漀椀搀椀爀 攀渀琀椀爀攀洀攀渀琀 瀀漀甀爀 焀甀攀 氀攀 洀氀愀渀最攀 搀攀瘀椀攀渀渀攀 挀爀漀甀猀琀椀氀氀愀渀琀
㜀⸀ 䌀漀渀猀攀爀瘀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 戀漀挀愀氀 攀渀 瘀攀爀爀攀 昀攀爀洀 栀攀爀洀琀椀焀甀攀洀攀渀琀⸀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀  倀爀挀栀愀甀昀昀攀稀 瘀漀琀爀攀 昀漀甀爀  㠀　뀀 䌀
㈀⸀  嘀攀爀猀攀稀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀ᤠ愀瘀漀椀渀攀 搀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀 攀琀 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀Ⰰ 氀ᤠ栀甀椀氀攀     
     搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀猀Ⰰ 氀攀 挀愀挀漀Ⰰ 氀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀漀挀漀Ⰰ 氀攀 猀攀氀 攀琀 氀愀 挀愀渀攀氀氀攀⸀ 䴀氀愀渀最攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 挀攀   
     焀甀攀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 猀漀椀攀渀琀 挀漀洀瀀氀琀攀洀攀渀琀 攀渀爀漀戀猀 搀攀 挀愀挀愀漀⸀

㌀⸀  䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 渀漀椀砀 搀甀 戀爀猀椀氀 攀琀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀⸀ 䴀氀愀渀最攀稀 搀攀 渀漀甀瘀攀愀甀⸀
㐀⸀



匀洀� 椀攀匀洀� 椀攀 䘀爀愀椀猀攀Ⰰ 伀爀愀渀最攀 攀琀 䌀愀洀甀 䌀愀洀甀
 吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀  樀愀爀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀

㠀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
 漀爀愀渀最攀

 瀀漀椀最渀攀 搀攀 昀爀愀椀猀攀猀 猀甀爀最攀氀猀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀洀甀 挀愀洀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀

㐀　 挀䰀 搀攀 氀愀椀琀 搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀猀 ⠀漀甀 愀甀琀爀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀⤀

䔀琀愀
猀 㨀
                               䔀琀愀
猀 㨀

                                         ⸀  䐀愀渀猀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀Ⰰ 洀椀砀攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
                                                           ㈀⸀  嘀攀爀猀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 樀愀爀Ⰰ 攀琀 搀挀漀爀攀稀 愀瘀攀挀 搀攀猀 昀爀甀椀琀猀 昀爀愀椀猀 ℀

https://iswari.fr/boutique/camu-camu-en-poudre/


匀洀� 椀攀匀洀� 椀攀 䘀爀甀椀琀猀 刀漀甀最攀猀 ☀ 䈀愀漀戀愀戀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀

匀洀� 椀攀 ☀ 一椀挀攀挀爀攀愀洀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
 戀愀渀愀渀攀
 戀漀氀 搀攀 昀爀甀椀琀猀 爀漀甀最攀猀 猀甀爀最攀氀猀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 戀愀漀戀愀戀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
㐀　 挀䰀 搀攀 氀愀椀琀 搀攀 渀漀椀猀攀琀琀攀猀 ⠀漀甀 愀甀琀爀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀⤀

䔀琀愀
猀 㨀
                                                    䔀琀愀
猀 㨀                   
                            ⸀  䐀愀渀猀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀Ⰰ 洀椀砀攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
          ㈀⸀  嘀攀爀猀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 樀愀爀Ⰰ 攀琀 搀挀漀爀攀稀 愀瘀攀挀 搀攀猀 昀爀甀椀琀猀 昀爀愀椀猀 ℀  

https://iswari.fr/boutique/baobab-en-poudre/


　



一椀挀攀挀爀攀愀洀 瀀甀氀
 搀ᤠ䄀挀愀椀
一椀挀攀挀爀攀愀洀 瀀甀氀
 搀ᤠ䄀挀愀椀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀ 戀愀渀愀渀攀猀 挀漀渀最攀氀攀猀
　　 最 搀攀 瀀甀氀瀀攀 搀ᤠ䄀愀椀 吀攀爀爀愀 䄀挀愀椀
㘀 挀䰀 搀ᤠ攀愀甀 搀攀 挀漀挀漀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䐀愀渀猀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀Ⰰ 洀椀砀攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀

㈀⸀  匀攀爀瘀攀稀 搀愀渀猀 搀攀猀 戀漀氀猀 漀甀 搀愀渀猀 搀攀猀 挀漀爀渀攀琀猀 瀀漀甀爀 瀀氀甀猀 搀攀 最漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀猀 ℀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 㐀㔀 洀椀渀甀琀攀猀

一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 ㈀ 瀀攀爀猀漀渀渀攀猀

匀洀� 椀攀 ☀ 一椀挀攀挀爀攀愀洀

https://terr-acai.com/produit/pulpe-acai-bio/


䈀漀甀氀攀猀 搀ᤠ渀攀爀最椀攀 
䈀漀甀氀攀猀 搀ᤠ渀攀爀最椀攀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀  ☀  � 䴀愀琀挀栀愀

 

㈀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀



䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䘀愀椀琀攀猀 琀爀攀洀瀀攀稀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀 搀愀渀猀 搀攀 氀ᤠ攀愀甀 瀀攀渀搀愀渀琀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀⸀ 
䔀最漀甀琀琀攀稀 氀攀猀 瀀甀椀猀 搀渀漀礀愀甀琀攀稀ⴀ氀攀猀⸀ 䌀漀甀瀀攀稀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀 攀渀 搀攀甀砀⸀

㈀⸀  倀氀愀挀攀稀 氀攀猀 愀洀愀渀搀攀猀 搀愀渀猀 甀渀 爀漀戀漀琀 攀琀 洀椀砀攀稀⸀
㌀⸀  䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 愀洀愀渀搀攀猀 Ⰰ 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀 ⠀漀甀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀⤀Ⰰ 

氀ᤠ攀砀琀爀愀椀琀 搀攀 瘀愀渀椀氀氀攀 攀琀 氀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀
㐀⸀㐀⸀  䴀椀砀攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 搀ᤠ甀渀攀 瀀琀攀 栀漀洀漀最渀攀⸀

㔀⸀  䘀漀爀洀攀稀 搀攀猀 戀漀甀氀攀猀 愀瘀攀挀 氀愀 瀀琀攀 攀琀 爀漀甀氀攀稀 氀攀猀 搀愀渀猀 氀攀 琀栀 䴀愀琀挀栀愀

䔀琀愀
猀 㨀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀  ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 䔀渀瘀椀爀漀渀 ㈀　 戀漀甀氀攀猀

䔀渀挀愀猀 挀爀甀猀 ☀ 渀攀爀最琀椀�攀猀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㔀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀  
㔀　 最 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀猀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀 ⠀漀甀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀⤀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ攀砀琀爀愀椀琀 搀攀 瘀愀渀椀氀氀攀 氀椀焀甀椀搀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 琀栀 䴀愀琀挀栀愀 䤀猀眀愀爀椀㈀ 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 琀栀 䴀愀琀挀栀愀 䤀猀眀愀爀椀

https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/
https://iswari.fr/boutique/matcha-en-poudre/


䈀愀爀爀攀猀 栀礀
爀 	漀琀椀渀攀猀䈀愀爀爀攀猀 栀礀
爀 	漀琀椀渀攀猀
 

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 爀攀瀀漀猀 㨀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 㔀㔀 洀椀渀甀琀攀猀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 ㈀ 瀀攀琀椀琀攀猀 戀愀爀爀攀猀

㐀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㘀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䐀攀最氀攀琀 渀漀甀爀 愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀  
⠀氀攀猀 昀愀椀爀攀 琀爀攀洀瀀攀爀 搀愀渀猀 氀ᤠ攀愀甀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀 猀椀 攀氀氀攀猀 猀漀渀琀 琀爀漀瀀 猀挀栀攀猀⤀
　　 最 搀攀 爀愀椀猀椀渀猀 猀攀挀猀 匀甀氀琀愀渀椀渀攀猀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 猀漀氀椀搀攀  昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 䤀猀眀愀爀椀㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 䤀猀眀愀爀椀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀 䤀猀眀愀爀椀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀 搀攀 挀栀愀渀瘀爀攀
 瀀漀椀最渀攀 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 渀漀渀 猀甀挀爀
伀瀀琀椀漀渀渀攀氀㨀 䌀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 瀀琀椀猀猀椀攀爀  㜀　─ 搀攀 挀愀挀愀漀 洀椀渀椀洀甀洀 瀀漀甀爀 攀渀爀漀戀愀最攀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㘀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䐀攀最氀攀琀 渀漀甀爀 愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀  
⠀氀攀猀 昀愀椀爀攀 琀爀攀洀瀀攀爀 搀愀渀猀 氀ᤠ攀愀甀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀 猀椀 攀氀氀攀猀 猀漀渀琀 琀爀漀瀀 猀挀栀攀猀⤀
　　 最 搀攀 爀愀椀猀椀渀猀 猀攀挀猀 匀甀氀琀愀渀椀渀攀猀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 猀漀氀椀搀攀  昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 䤀猀眀愀爀椀

https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/
https://iswari.fr/boutique/graines-de-chia/
https://iswari.fr/boutique/feves-de-cacao-cru/


䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䌀漀洀洀攀渀挀攀稀 瀀愀爀 洀椀砀攀爀 搀愀渀猀 甀渀 爀漀戀漀琀Ⰰ 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀Ⰰ 氀攀猀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀愀渀瘀爀攀 攀琀 

氀攀猀 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀⸀ 刀愀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 攀琀 爀猀攀爀瘀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 戀漀氀⸀
㈀⸀  䴀椀砀攀稀 攀渀猀甀椀琀攀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀Ⰰ 氀攀猀 爀愀椀猀椀渀猀 猀攀挀猀Ⰰ 氀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 攀琀 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 

樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 搀ᤠ甀渀攀 瀀琀攀 栀漀洀漀最渀攀⸀
㌀⸀  嘀攀爀猀攀稀 挀攀琀琀攀 瀀琀攀 搀愀渀猀 氀攀 戀漀氀 搀攀 洀氀愀渀最攀猀 猀攀挀猀 攀琀 瀀琀爀椀猀猀攀稀 氀攀 琀漀甀琀  氀愀 洀愀椀渀⸀

㐀⸀㐀⸀  䔀琀愀氀攀稀 氀愀 瀀琀攀 漀戀琀攀渀甀攀 搀愀渀猀 甀渀 洀漀甀氀攀 琀礀瀀攀 戀爀漀眀渀椀攀 爀攀挀漀甀瘀攀爀琀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀
㔀⸀  倀氀愀挀攀稀 愀甀 挀漀渀最氀愀琀攀甀爀 瀀攀渀搀愀渀琀 ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀 洀椀渀椀洀甀洀⸀

㘀⸀  䐀挀漀甀瀀攀稀 搀攀猀 戀愀爀爀攀猀 爀攀挀琀愀渀最甀氀愀椀爀攀猀 攀琀 攀渀爀漀戀攀稀 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 伀唀 氀愀椀猀猀攀稀 渀愀琀甀爀攀⸀
㜀⸀ 䌀攀猀 戀愀爀爀攀猀 猀攀 挀漀渀猀攀爀瘀攀渀琀 愀甀 爀昀爀椀最爀愀琀攀甀爀⸀

䔀渀挀愀猀 挀爀甀猀 ☀ 渀攀爀最琀椀�攀猀



䈀椀猀挀甀椀琀猀 挀爀甀猀 愀甀 䌀愀爀愀洀攀氀 猀愀氀䈀椀猀挀甀椀琀猀 挀爀甀猀 愀甀 䌀愀爀愀洀攀氀 猀愀氀
 䐀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀Ⰰ 䈀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ☀ 䌀栀漀挀漀氀愀琀 挀爀甀

㘀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 爀攀瀀漀猀 㨀 㘀　 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 琀漀琀愀氀 㨀 㘀㔀 洀椀渀甀琀攀猀



ⴀ 䈀愀猀攀 戀椀猀挀甀椀琀攀  氀愀 瀀漀甀搀爀攀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀 ⴀ
䔀渀挀愀猀 挀爀甀猀 ☀ 渀攀爀最琀椀�攀猀

ⴀ 䌀愀爀愀洀攀氀 猀愀氀 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀 ☀ 
戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ⴀ

ⴀ 䴀漀渀琀愀最攀 渀愀瀀瀀愀最攀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀 挀爀甀 ⴀ

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 戀漀氀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
㈀⸀ 䔀琀愀氀攀稀 氀愀 瀀琀攀  氀ᤠ愀椀搀攀 搀ᤠ甀渀攀 挀甀椀氀氀爀攀 搀椀爀攀挀琀攀洀攀渀琀
 搀愀渀猀 甀渀 洀漀甀氀攀  戀爀漀眀渀椀攀 攀琀 昀漀爀洀攀稀 甀渀 爀攀挀琀愀渀最氀攀⸀  
㌀⸀ 䰀愀椀猀猀攀稀 搀甀爀挀椀爀 愀甀 挀漀渀最氀愀琀攀甀爀 瀀攀渀搀愀渀琀  栀攀甀爀攀⸀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀ 倀氀愀挀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 爀漀戀漀琀 漀甀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀Ⰰ 氀攀猀

 搀愀琀琀攀猀 搀渀漀礀愀甀琀攀猀  攀琀 氀攀 爀攀猀琀攀 搀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
㈀⸀ 䴀椀砀攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 搀ᤠ甀渀攀 瀀琀攀 栀漀洀漀最渀攀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀ 䔀琀愀氀攀稀 氀攀 挀愀爀愀洀攀氀 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀 猀甀爀 氀攀 戀椀猀挀甀椀琀⸀

㈀⸀ 倀氀愀挀攀稀 氀攀 琀漀甀琀 愀甀 挀漀渀最氀愀琀攀甀爀 瀀攀渀搀愀渀琀 栀㌀　⸀
㌀⸀䄀甀 戀愀椀渀ⴀ洀愀爀椀攀  昀攀甀 搀漀甀砀Ⰰ 昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀 氀攀 戀攀甀爀攀

搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀⸀ 䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀 挀愀挀愀漀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀
 攀琀 洀氀愀渀攀稀 搀攀 渀漀甀瘀攀愀甀

㐀⸀㐀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 攀琀 琀愀氀攀稀 氀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 挀爀甀 猀甀爀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀⸀
㔀⸀ 䐀挀漀甀瀀攀稀 搀攀猀 瀀攀琀椀琀猀 挀愀爀爀猀 攀琀 瀀愀爀猀攀洀攀稀 

搀攀 猀攀氀 爀漀猀攀 搀ᤠ䠀椀洀愀氀愀礀愀⸀
㘀⸀ 匀攀 挀漀渀猀攀爀瘀攀 愀甀 爀昀爀椀最爀愀琀攀甀爀⸀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　　 最 搀攀 瀀漀甀搀爀攀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 
猀漀氀椀搀攀  昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 戀椀挀愀爀戀漀渀愀琀攀
 瀀椀渀挀攀 搀攀 猀攀氀 瀀椀渀挀攀 搀攀 猀攀氀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀㘀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀 愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 戀攀甀爀爀攀
搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ⠀猀愀渀猀 猀甀挀爀攀猀 渀椀 栀甀椀氀攀 愀樀漀甀琀⤀
㠀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 氀愀椀琀 
搀ᤠ愀洀愀渀搀攀 洀愀椀猀漀渀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 猀攀氀 爀漀猀攀 搀ᤠ䠀椀洀愀氀愀礀愀
 瀀椀渀挀攀 搀攀 猀攀氀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
ⴀ 䌀愀爀愀洀攀氀 猀愀氀 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀 ☀ 

戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ⴀ
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀㘀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䴀攀搀樀漀甀氀 愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 戀攀甀爀爀攀
搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ⠀猀愀渀猀 猀甀挀爀攀猀 渀椀 栀甀椀氀攀 愀樀漀甀琀⤀
㠀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 氀愀椀琀 
搀ᤠ愀洀愀渀搀攀 洀愀椀猀漀渀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　 最 搀攀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 䤀猀眀愀爀椀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀
挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ愀最愀瘀攀
匀攀氀 爀漀猀攀 搀ᤠ䠀椀洀愀氀愀礀愀

https://iswari.fr/boutique/beurre-de-cacao-cru/
https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/


㠀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀 ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 ㌀㔀 洀椀渀甀琀攀猀
䌀甀椀猀猀漀渀 㨀 㠀　 搀攀最爀猀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 㘀 䐀漀渀甀琀猀

䜀爀愀渀漀氀愀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀䐀漀渀甀琀猀 嘀攀最愀渀 愀甀 昀漀甀爀䜀爀愀渀漀氀愀 愀甀 挀栀漀挀漀氀愀琀
䐀漀渀甀琀猀 嘀攀最愀渀 愀甀 昀漀甀爀



䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䜀漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀猀 猀愀椀渀攀猀 ☀ 瘀攀最愀渀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 戀漀氀 洀氀愀渀最攀稀 氀攀猀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀 攀琀 氀ᤠ攀愀甀⸀ 刀猀攀爀瘀攀稀 攀琀 氀愀椀猀猀攀稀 爀攀瀀漀猀攀爀 㔀 洀椀渀⸀

㈀⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀Ⰰ 䴀氀愀渀最攀稀 氀愀 昀愀爀椀渀攀Ⰰ 氀攀 挀愀挀愀漀Ⰰ 氀攀 猀甀挀爀攀Ⰰ 氀愀 氀攀瘀甀爀攀 攀琀 氀攀 猀攀氀⸀
㌀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 氀攀 洀氀愀渀最攀 䌀栀椀愀 攀琀 攀愀甀 愀甀 洀氀愀渀最攀 猀攀挀Ⰰ 瀀甀椀猀 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀 爀攀猀琀攀 搀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
䴀氀愀渀最攀稀⸀ 䰀愀 瀀琀攀 渀攀 搀漀椀椀琀 瀀愀猀 琀爀攀 琀爀漀瀀 氀椀焀甀椀搀攀Ⰰ 渀椀 琀爀漀瀀 瀀愀椀猀猀攀 ⠀愀樀甀猀琀攀稀 愀瘀攀挀 氀攀 氀愀椀琀⤀

㐀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 氀愀 瀀琀攀 搀愀渀猀 甀渀 洀漀甀氀攀  䐀漀渀甀琀猀 氀最攀爀攀洀攀渀琀 栀甀椀氀⸀ 
㔀㔀⸀ 䔀渀昀漀甀爀渀攀稀 瀀漀甀爀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀 攀渀瘀椀爀漀渀  㠀　 搀攀最爀猀⸀

㘀⸀ 倀爀瀀愀爀攀稀 氀攀 最氀愀挀愀最攀 㨀 搀愀渀猀 甀渀 戀漀氀Ⰰ 瘀攀爀猀攀稀 氀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀琀 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀⸀ 䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀 氀愀椀琀 
瘀最琀愀氀 攀渀 洀氀愀渀最攀愀渀琀 愀甀 昀漀甀攀琀 樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 搀ᤠ甀渀攀 挀爀洀攀 氀椀猀猀攀 攀琀 瀀愀椀猀猀攀⸀

㜀⸀ 䰀愀椀猀猀攀稀 爀攀昀爀漀椀搀椀爀 氀攀猀 䐀漀渀甀琀猀 愀瘀愀渀琀 搀攀 氀攀猀 搀挀漀爀攀爀 愀瘀攀挀 氀攀 最氀愀愀最攀 攀琀 氀攀猀 昀爀甀椀琀猀 猀攀挀猀 ℀ 

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
ⴀ ㈀　　 最 搀攀 昀愀爀椀渀攀 猀攀洀椀 挀漀洀瀀氀琀攀 吀　⸀
ⴀ 㐀　 最 搀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀愀渀渀攀 挀漀洀瀀氀攀琀⸀
ⴀ ⼀㈀ 猀愀挀栀攀琀 搀攀 氀攀瘀甀爀攀 猀愀渀猀 瀀栀漀猀瀀栀愀琀攀⸀
ⴀ  瀀椀渀挀攀 搀攀 猀攀氀⸀
ⴀ ㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 洀愀椀最爀攀 
⠀攀渀 瀀漀甀搀爀攀 渀漀渀 猀甀挀爀⤀⸀⠀攀渀 瀀漀甀搀爀攀 渀漀渀 猀甀挀爀⤀⸀
ⴀ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀栀椀愀
䤀猀眀愀爀椀 ⬀ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ攀愀甀⸀
ⴀ 㠀Ⰰ㔀 挀氀 搀攀 氀愀椀琀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀 猀愀渀猀 猀甀挀爀攀
⠀漀甀 愀甀琀爀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀⤀⸀

ⴀ  挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 瘀椀渀愀椀最爀攀 搀攀 挀椀搀爀攀⸀
ⴀ 倀漀甀爀 氀攀 最氀愀愀最攀 㨀 

㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 
挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀Ⰰ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  

猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀Ⰰ ㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  
猀漀甀瀀攀 搀攀 氀愀椀琀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀⸀ 

ⴀ 倀漀甀爀 氀攀 琀漀瀀瀀椀渀最 㨀ⴀ 倀漀甀爀 氀攀 琀漀瀀瀀椀渀最 㨀
䴀ff爀攀猀 戀氀愀渀挀栀攀猀 猀挀栀攀猀Ⰰ 戀愀椀攀猀 搀攀 最漀樀椀Ⰰ 
挀愀挀愀漀 渀椀戀猀Ⰰ 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 渀漀渀 猀甀挀爀Ⰰ 

最爀愀椀渀攀猀 搀攀 挀漀甀爀最攀猀

https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/
https://iswari.fr/boutique/cacao-cru-en-poudre/
https://iswari.fr/boutique/graines-de-chia/
https://iswari.fr/boutique/graines-de-chia/


䌀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 嘀攀最愀渀 
䄀甀 䈀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ☀ 䌀愀挀愀漀 挀爀甀

ⴀ 䈀愀猀攀 ⴀ䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㤀　 最 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀猀
㔀　 最 搀攀 搀愀琀琀攀猀 䐀攀最氀攀琀 一漀甀爀 
⠀愀瘀攀挀 渀漀礀愀甀砀⤀
㐀　 最 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 渀漀椀砀 搀攀 挀漀挀漀 
⠀猀愀渀猀 猀甀挀爀攀⤀

攀渀嘀椀搀漀

㈀　

䌀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 嘀攀最愀渀 䌀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 嘀攀最愀渀 
䄀甀 䈀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀 ☀ 䌀愀挀愀漀 挀爀甀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀ 䐀渀漀礀愀甀琀攀稀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀 攀琀 挀漀甀瀀攀稀 氀攀猀 攀渀 洀漀爀挀攀愀甀砀
⠀昀愀椀爀攀 琀爀攀洀瀀攀爀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀 ㌀　 洀椀渀 搀愀渀猀 氀ᤠ攀愀甀 猀椀 戀攀猀漀椀渀⤀ 

㈀⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀Ⰰ 洀椀砀攀稀 氀攀猀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 攀琀 
氀攀猀 愀洀愀渀搀攀猀Ⰰ 瀀甀椀猀 愀樀漀甀琀攀稀 氀攀猀 搀愀琀琀攀猀⸀ 䴀椀砀攀稀⸀ 

㌀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 氀愀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 搀愀渀猀 甀渀 洀漀甀氀攀 爀攀挀琀愀渀最甀氀愀椀爀攀
瀀爀愀氀愀戀氀攀洀攀渀琀 爀攀挀漀甀瘀攀爀琀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀⸀瀀爀愀氀愀戀氀攀洀攀渀琀 爀攀挀漀甀瘀攀爀琀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀⸀

㐀⸀ 吀愀猀猀攀稀 愀瘀攀挀 氀攀猀 搀漀椀最琀猀⸀
㔀⸀ 䰀愀椀猀猀攀稀 爀攀瀀漀猀攀爀 愀甀 挀漀渀最氀愀琀攀甀爀  

氀攀 琀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀攀爀 氀愀 挀爀洀攀⸀     

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 　 洀椀渀甀琀攀猀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 㠀 瀀愀爀琀猀
吀攀洀瀀猀 琀漀琀愀氀 㨀 　 洀椀渀甀琀攀猀

䄀琀琀攀渀琀椀漀渀Ⰰ 椀氀 昀愀甀搀爀愀 挀漀洀瀀琀攀爀 攀渀瘀椀爀漀渀 㘀 栀攀甀爀攀猀 搀攀 琀爀攀洀瀀愀最攀 搀攀猀 渀漀椀砀 搀攀 挀愀樀漀甀⸀

https://www.youtube.com/watch?v=FH7UHxnZffw


ⴀ 䌀爀洀攀 愀甀 䈀攀甀爀爀攀 搀攀 䌀愀挀愀栀甀琀攀猀 ⴀ

ⴀ 䴀漀渀琀愀最攀 攀琀 䜀愀渀愀挀栀攀 愀甀 䌀愀挀愀漀 挀爀甀 ⴀ

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　　 最 搀攀 渀漀椀砀 搀攀 挀愀樀漀甀 瀀爀愀氀愀戀氀攀洀攀渀琀 
琀爀攀洀瀀攀猀 搀愀渀猀 氀ᤠ攀愀甀 愀甀 洀漀椀渀猀 㘀 栀攀甀爀攀猀⸀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 
挀愀挀愀栀甀琀攀猀 猀愀渀猀 猀甀挀爀攀 渀椀 栀甀椀氀攀 愀樀漀甀琀⸀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 
瘀椀攀爀最攀 猀漀氀椀搀攀  昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀⸀瘀椀攀爀最攀 猀漀氀椀搀攀  昀愀椀爀攀 昀漀渀搀爀攀⸀
㘀 挀氀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀
㠀 挀氀 搀攀 氀愀椀琀 搀攀 挀漀挀漀
氀攀 樀甀猀 搀ᤠ甀渀 挀椀琀爀漀渀 樀愀甀渀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀攀 猀攀氀 爀漀猀攀 搀ᤠ䠀椀洀愀氀愀礀愀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀

䜀漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀猀 猀愀椀渀攀猀 ☀ 瘀攀最愀渀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀
攀渀 瀀漀甀搀爀攀 䤀猀眀愀爀椀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀攀
氀愀椀琀 搀ᤠ愀洀愀渀搀攀猀 漀甀 愀甀琀爀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀ 䔀琀愀氀攀稀 氀愀 挀爀洀攀 愀甀 戀攀甀爀爀攀 搀攀 挀愀挀愀栀甀琀攀猀
    猀甀爀 氀愀 戀愀猀攀 愀甀砀 愀洀愀渀搀攀猀Ⰰ 搀愀琀琀攀猀 攀琀 挀漀挀漀⸀
㈀⸀ 倀氀愀挀攀稀 愀甀 挀漀渀最氀愀琀攀甀爀 瀀攀渀搀愀渀琀 ㈀ 栀攀甀爀攀猀⸀

㌀⸀ 倀爀瀀愀爀攀稀 氀愀 最愀渀挀栀攀 愀甀 挀愀挀愀漀 挀爀甀㨀 
    搀愀渀猀 甀渀 戀漀氀Ⰰ 瘀攀爀猀攀稀 氀攀 挀愀挀愀漀 挀爀甀 攀琀 氀攀 猀椀爀漀瀀

    搀ᤠ爀愀戀氀攀⸀    搀ᤠ爀愀戀氀攀⸀ 䄀樀漀甀琀攀稀 氀攀 氀愀椀琀 瘀最琀愀氀 攀渀 
    洀氀愀渀最攀愀渀琀 愀甀 昀漀甀攀琀 樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 

    搀ᤠ甀渀攀 挀爀洀攀 氀椀猀猀攀 攀琀 瀀愀椀猀猀攀⸀
㐀⸀ 䔀琀愀氀攀稀 氀愀 最愀渀愀挀栀攀 猀甀爀 氀攀 挀栀攀攀猀攀挀愀欀攀 攀琀 

    瀀氀愀挀攀稀 愀甀 爀昀爀椀最爀愀琀攀甀爀⸀
㔀⸀ 䐀洀漀甀氀攀稀 氀攀 昀愀甀砀 挀栀攀攀猀攀挀愀欀攀Ⰰ 搀挀漀甀瀀攀稀 
    搀攀猀 瀀愀爀琀猀 爀攀挀琀愀渀最甀氀愀椀爀攀猀 攀琀 搀挀漀爀攀稀 猀攀氀漀渀 

    瘀漀琀爀攀 椀洀愀最椀渀愀琀椀漀渀 ⠀䤀挀椀Ⰰ 樀ᤠ愀椀 甀琀椀氀椀猀 搀攀猀     瘀漀琀爀攀 椀洀愀最椀渀愀琀椀漀渀 ⠀䤀挀椀Ⰰ 樀ᤠ愀椀 甀琀椀氀椀猀 搀攀猀 
    瀀愀椀氀氀攀琀攀猀 愀氀椀洀攀渀琀愀椀爀攀猀 渀漀椀爀攀猀⤀⸀

䔀琀愀
猀 㨀䔀琀愀
猀 㨀
⸀ 刀椀渀挀攀稀 攀琀 最漀甀琀琀攀稀 氀攀猀 渀漀椀砀 搀攀 挀愀樀漀甀⸀

㈀⸀ 倀氀愀挀攀稀 琀漀甀猀 氀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀 搀愀渀猀 甀渀 爀漀戀漀琀
 漀甀 甀渀 戀氀攀渀搀攀爀 攀琀 洀椀砀攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 氀ᤠ漀戀琀攀渀琀椀漀渀 

搀ᤠ甀渀攀 挀爀洀攀 栀漀洀漀最渀攀⸀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 　 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 爀攀瀀漀猀 㨀 ㈀ 栀攀甀爀攀猀 洀椀渀椀洀甀洀

吀攀洀瀀猀 琀漀琀愀氀 㨀 ㈀ 栀攀甀爀攀猀 　 洀椀渀甀琀攀猀



㈀㈀



䈀琀漀渀渀攀琀猀 匀琀礀氀攀 ᰠ䴀椀欀愀搀漀猀ᴠ
䜀漀甀爀洀愀渀搀椀猀攀猀 猀愀椀渀攀猀 ☀ 瘀攀最愀渀

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀  䐀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 氀愀 昀愀爀椀渀攀 攀琀 氀攀 猀甀挀爀攀⸀
㈀⸀  䄀樀漀甀琀攀稀 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 攀琀 氀ᤠ攀愀甀 昀爀漀椀搀攀⸀

㌀⸀  䴀氀愀渀最攀稀 樀甀猀焀甀ᤠ 焀甀攀 氀愀 瀀琀攀 搀攀瘀椀攀渀渀攀 栀漀洀漀最渀攀⸀
㐀⸀  䘀椀氀洀攀稀 攀琀 氀愀椀猀猀攀稀 爀攀瀀漀猀攀爀 氀愀 瀀琀攀 愀甀 爀昀爀椀最爀愀琀攀甀爀 瀀攀渀搀愀渀琀  ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀⸀
㔀⸀  䔀琀愀氀攀稀 氀愀 瀀琀攀 愀甀 爀漀甀氀攀愀甀  瀀琀椀猀猀攀爀椀攀 搀ᤠ甀渀攀 昀漀爀洀攀 爀攀挀琀愀渀最甀氀愀椀爀攀⸀

㘀⸀㘀⸀  䐀挀漀甀瀀攀稀 搀攀猀 氀愀洀攀氀氀攀猀 搀攀   ㈀ 挀洀 搀攀 氀愀爀最攀甀爀⸀
㜀⸀ 倀氀椀攀稀 氀攀猀 戀漀爀搀猀 搀攀 挀栀愀焀甀攀 氀愀洀攀氀氀攀 猀甀爀 氀攀甀爀 氀漀渀最甀攀甀爀 愀昀椀渀 搀攀 氀攀甀爀 搀漀渀渀攀爀 甀渀攀 昀漀爀洀攀 愀爀爀漀渀搀椀攀⸀

㠀⸀ 䐀椀猀瀀漀猀攀稀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 挀漀甀瘀攀爀琀攀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀⸀
㤀⸀ 䔀渀昀漀甀爀渀攀稀 瀀攀渀搀愀渀琀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀 攀渀瘀椀爀漀渀  ㈀　　 搀攀最爀猀⸀

　⸀ 䄀甀 戀愀椀渀 洀愀爀椀攀Ⰰ 昀愀椀琀攀猀 昀漀渀搀爀攀 氀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 愀瘀攀挀 甀渀攀 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀⸀
⸀ 䰀愀椀猀猀攀稀 爀攀昀爀漀椀搀椀爀 氀攀猀 戀琀漀渀渀攀琀猀 愀瘀愀渀琀 搀攀 氀攀猀 渀愀瀀瀀攀爀 搀氀椀挀愀琀攀洀攀渀琀 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀Ⰰ

瀀甀椀猀 瀀愀爀猀攀洀攀稀 搀攀 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀 攀琀 搀攀 昀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀⸀

䈀琀漀渀渀攀琀猀 猀琀礀氀攀 ᰠ䴀椀欀愀搀漀猀ᴠ
吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀 　 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 爀攀瀀漀猀 㨀 ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀 㐀㔀 洀椀渀甀琀攀猀
䌀甀椀猀猀漀渀㨀 ㈀　　 搀攀最爀猀

一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 　 戀琀漀渀渀攀琀猀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　　 最 搀攀 昀愀爀椀渀攀 搀攀 瀀攀琀椀琀 瀀攀愀甀琀爀攀 戀氀愀渀挀栀攀 吀㜀　
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀愀渀渀攀 挀漀洀瀀氀攀琀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 戀椀漀 吀攀爀爀愀 䐀攀氀礀猀猀愀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ攀愀甀 昀爀漀椀搀攀
　　 最 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 瀀琀椀猀猀椀攀爀  㜀　─ 洀椀渀椀洀甀洀 搀攀 挀愀挀愀漀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀
吀漀瀀瀀椀渀最 㨀 䘀氀漀挀漀渀猀 搀攀 挀漀挀漀 渀漀渀 猀甀挀爀Ⰰ 挀愀挀愀漀 渀椀戀猀 䤀猀眀愀爀椀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　　 最 搀攀 昀愀爀椀渀攀 搀攀 瀀攀琀椀琀 瀀攀愀甀琀爀攀 戀氀愀渀挀栀攀 吀㜀　
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀甀挀爀攀 搀攀 挀愀渀渀攀 挀漀洀瀀氀攀琀
㐀 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 戀椀漀 吀攀爀爀愀 䐀攀氀礀猀猀愀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ攀愀甀 昀爀漀椀搀攀
　　 最 搀攀 挀栀漀挀漀氀愀琀 渀漀椀爀 瀀琀椀猀猀椀攀爀  㜀　─ 洀椀渀椀洀甀洀 搀攀 挀愀挀愀漀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀攀 挀漀挀漀

http://terradelyssa.com
https://iswari.fr/boutique/feves-de-cacao-cru/


匀甀
爀 䈀甀搀搀栀愀 䈀漀眀氀
匀甀
爀 䈀甀搀搀栀愀 䈀漀眀氀

㈀㐀



䌀甀爀爀礀 搀攀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀 瘀�攀猀

䰀最甀洀攀猀 爀琀椀猀 愀甀 昀漀甀爀

䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䌀漀洀洀攀渀挀攀稀 瀀愀爀 挀漀甀瀀攀稀 氀ᤠ漀椀最渀漀渀 攀渀 瀀攀琀椀琀 搀猀Ⰰ 

挀爀愀猀攀稀 氀ᤠ愀椀氀 攀琀 爀瀀攀稀 氀攀 最椀渀最攀洀戀爀攀 攀琀 氀攀 挀甀爀挀甀洀愀 昀爀愀椀猀⸀
㈀⸀  䐀愀渀猀 甀渀攀 挀愀猀猀攀爀漀氀攀  昀攀甀 洀漀礀攀渀Ⰰ 瘀攀爀猀攀稀 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 攀琀 昀愀椀琀攀猀 爀攀瘀攀渀椀爀 氀ᤠ漀椀最渀漀渀Ⰰ 

氀ᤠ愀椀氀Ⰰ 氀攀 最椀渀最攀洀戀爀攀Ⰰ 氀攀 挀甀爀挀甀洀愀Ⰰ 氀攀 挀甀爀爀礀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 攀琀 氀攀 瀀漀椀瘀爀攀⸀ 䈀椀攀渀 洀氀愀渀最攀爀⸀
㌀⸀  嘀攀爀猀攀稀 氀攀猀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 攀琀 挀漀甀瘀爀攀稀 搀ᤠ攀愀甀⸀

㐀⸀㐀⸀  䰀愀椀猀猀攀稀 挀甀椀爀攀 攀渀瘀椀爀漀渀 ㈀　  ㈀㔀 洀椀渀甀琀攀猀 樀甀猀焀甀ᤠ 挀攀 焀甀攀 氀攀猀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀 愀椀攀渀琀 愀戀猀漀爀戀 氀ᤠ攀愀甀Ⰰ
瀀甀椀猀 爀愀樀漀甀琀攀稀 氀愀 挀爀洀攀 搀攀 挀漀挀漀 攀琀 氀攀 樀甀猀 搀攀 挀椀琀爀漀渀⸀ 䴀氀愀渀最攀稀 攀琀 氀愀椀猀猀攀稀 挀甀椀爀攀 攀渀挀漀爀攀 

㔀 洀椀渀甀琀攀猀⸀ 匀愀氀攀稀Ⰰ 瀀漀椀瘀爀攀爀 攀琀 瀀愀爀猀攀洀攀稀 搀攀 瀀椀洀攀渀琀 一椀漀爀愀琀⸀ 

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀  䌀漀洀洀攀渀挀攀稀 瀀愀爀 挀漀甀瀀攀稀 氀ᤠ漀椀最渀漀渀 攀渀 瀀攀琀椀琀 搀猀Ⰰ 
挀爀愀猀攀稀 氀ᤠ愀椀氀 攀琀 爀瀀攀稀 氀攀 最椀渀最攀洀戀爀攀 攀琀 氀攀 挀甀爀挀甀洀愀 昀爀愀椀猀⸀

㈀⸀  䐀愀渀猀 甀渀攀 挀愀猀猀攀爀漀氀攀  昀攀甀 洀漀礀攀渀Ⰰ 瘀攀爀猀攀稀 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 攀琀 昀愀椀琀攀猀 爀攀瘀攀渀椀爀 氀ᤠ漀椀最渀漀渀Ⰰ 
氀ᤠ愀椀氀Ⰰ 氀攀 最椀渀最攀洀戀爀攀Ⰰ 氀攀 挀甀爀挀甀洀愀Ⰰ 氀攀 挀甀爀爀礀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀 攀琀 氀攀 瀀漀椀瘀爀攀⸀ 䈀椀攀渀 洀氀愀渀最攀爀⸀

㌀⸀  嘀攀爀猀攀稀 氀攀猀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 攀琀 挀漀甀瘀爀攀稀 搀ᤠ攀愀甀⸀
㐀⸀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀  㔀 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀  ㌀　 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀  㐀㔀 洀椀渀甀琀攀猀

䌀甀椀猀猀漀渀 㨀  䌀愀猀猀攀爀漀氀攀
一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 㐀 瀀攀爀猀漀渀渀攀猀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀  㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀  ㈀㔀 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀  㐀　 洀椀渀甀琀攀猀
䌀甀椀猀猀漀渀 㨀  ㈀㈀　 搀攀最爀猀

一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 ㈀ 瀀攀爀猀漀渀渀攀猀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀　　 最 搀攀 氀攀渀琀椀氀氀攀猀 瘀攀爀琀攀猀 
 漀椀最渀漀渀 爀漀猀攀
 最漀甀猀猀攀 搀ᤠ愀椀氀 瘀椀漀氀攀琀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 挀甀爀爀礀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀
 挀洀 搀攀 挀甀爀挀甀洀愀 昀爀愀椀猀
䰀攀 樀甀猀 搀ᤠ甀渀 挀椀琀爀漀渀 瘀攀爀琀䰀攀 樀甀猀 搀ᤠ甀渀 挀椀琀爀漀渀 瘀攀爀琀
㈀　　 洀䰀 搀攀 挀爀洀攀 搀攀 挀漀挀漀
匀攀氀 昀椀渀 搀攀 䜀甀爀愀渀搀攀
倀漀椀瘀爀攀 渀漀椀爀
倀椀洀攀渀琀 搀漀甀砀 一椀漀爀愀琀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
 瀀漀洀洀攀 搀攀 琀攀爀爀攀 瘀椀漀氀攀琀琀攀
 挀愀爀漀琀琀攀 樀愀甀渀攀
 挀愀爀漀琀琀攀 戀氀愀渀挀栀攀
 挀愀爀漀琀琀攀 瘀椀漀氀攀琀琀攀
 挀甀椀氀氀爀攀  猀漀甀瀀攀 搀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 戀椀漀㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 戀椀漀
匀攀氀 昀椀渀 搀攀 䜀甀爀愀渀搀攀
瀀漀椀瘀爀攀 渀漀椀爀
刀漀洀愀爀椀渀

刀攀挀攀琀琀攀 猀愀氀攀 戀漀渀甀猀



㈀㘀

䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䌀漀洀洀攀渀挀攀稀 瀀愀爀 挀漀甀瀀攀稀 瘀漀猀 氀最甀洀攀猀 攀渀 昀爀椀琀攀猀 漀甀 攀渀 爀漀渀搀攀氀氀攀猀⸀ 刀猀攀爀瘀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀⸀

㈀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 猀甀爀 氀攀猀 氀最甀洀攀猀Ⰰ 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀Ⰰ 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀Ⰰ 氀攀 猀攀氀Ⰰ 氀攀 瀀漀椀瘀爀攀 攀琀 氀攀 爀漀洀愀爀椀渀⸀
䴀氀愀渀最攀稀 瀀漀甀爀 椀洀瀀爀最渀攀爀 琀漀甀猀 氀攀猀 氀最甀洀攀猀⸀

 ㌀⸀  䐀椀猀瀀漀猀攀稀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 挀漀甀瘀攀爀琀攀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀⸀
㐀⸀  䔀渀昀漀甀爀渀攀稀  ㈀㈀　 搀攀最爀猀 瀀攀渀搀愀渀琀 ㈀　  ㈀㔀 洀椀渀甀琀攀猀⸀

䌀栀椀瀀猀 搀攀 挀栀漀甀 䬀愀氀攀 愀甀砀 最爀愀椀渀攀猀 搀攀 猀猀愀洀攀

匀愀甀挀攀  氀ᤠ愀瘀漀挀愀琀

吀攀洀瀀猀 搀攀 瀀爀瀀愀爀愀琀椀漀渀 㨀  㔀 洀椀渀甀琀攀猀
吀攀洀瀀猀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 㨀  㔀 洀椀渀甀琀攀猀

吀攀洀瀀猀 吀漀琀愀氀 㨀  ㈀　 洀椀渀甀琀攀猀
䌀甀椀猀猀漀渀 㨀  㜀　 搀攀最爀猀

一漀洀戀爀攀 搀攀 瀀愀爀琀猀 㨀 ㈀ 瀀攀爀猀漀渀渀攀猀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
㈀ 最爀愀渀搀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀栀漀甀 欀愀氀攀
㈀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀 戀椀漀
匀攀氀 昀椀渀 搀攀 䜀甀爀愀渀搀攀
倀漀椀瘀爀攀 渀漀椀爀
倀椀洀攀渀琀 搀漀甀砀 一椀漀爀愀琀
䜀爀愀椀渀攀猀 搀攀 猀猀愀氀攀 搀漀爀䜀爀愀椀渀攀猀 搀攀 猀猀愀氀攀 搀漀爀

䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
䤀渀最爀搀椀攀渀琀猀 㨀
 愀瘀漀挀愀琀
㌀ 挀甀椀氀氀爀攀猀  猀漀甀瀀攀 搀攀 礀愀漀甀爀琀 
 氀愀 最爀攀挀焀甀攀 愀甀 氀愀椀琀 搀攀 戀爀攀戀椀猀
䰀攀 樀甀猀 搀ᤠ甀渀 挀椀琀爀漀渀 瘀攀爀琀
 挀甀椀氀氀爀攀  挀愀昀 搀ᤠ愀椀氀 攀渀 瀀漀甀搀爀攀
匀攀氀 昀椀渀 搀攀 䜀甀爀愀渀搀攀匀攀氀 昀椀渀 搀攀 䜀甀爀愀渀搀攀
倀漀椀瘀爀攀 渀漀椀爀
䘀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀漀爀椀愀渀搀攀 猀挀栀攀猀
倀椀洀攀渀琀 搀漀甀砀 一䤀漀爀愀琀

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀  䌀漀洀洀攀渀挀攀稀 瀀愀爀 挀漀甀瀀攀稀 瘀漀猀 氀最甀洀攀猀 攀渀 昀爀椀琀攀猀 漀甀 攀渀 爀漀渀搀攀氀氀攀猀⸀ 刀猀攀爀瘀攀稀 搀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀⸀
㈀⸀ 嘀攀爀猀攀稀 猀甀爀 氀攀猀 氀最甀洀攀猀Ⰰ 氀攀 猀椀爀漀瀀 搀ᤠ爀愀戀氀攀Ⰰ 氀ᤠ栀甀椀氀攀 搀ᤠ漀氀椀瘀攀Ⰰ 氀攀 猀攀氀Ⰰ 氀攀 瀀漀椀瘀爀攀 攀琀 氀攀 爀漀洀愀爀椀渀⸀

䴀氀愀渀最攀稀 瀀漀甀爀 椀洀瀀爀最渀攀爀 琀漀甀猀 氀攀猀 氀最甀洀攀猀⸀
 ㌀⸀  䐀椀猀瀀漀猀攀稀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 挀漀甀瘀攀爀琀攀 搀攀 瀀愀瀀椀攀爀 猀甀氀昀甀爀椀猀⸀

㐀⸀  䔀渀昀漀甀爀渀攀稀  ㈀㈀　 搀攀最爀猀 瀀攀渀搀愀渀琀 ㈀　  ㈀㔀 洀椀渀甀琀攀猀⸀

䔀琀愀
猀 㨀
⸀  䌀漀甀瀀攀稀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀栀漀甀 䬀愀氀攀 攀渀 琀愀渀琀 氀攀猀 琀椀最攀猀⸀

㈀⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀栀漀甀 愀瘀攀挀 氀攀 爀攀猀琀攀 搀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀
 ㌀⸀  䐀椀猀瀀漀猀攀稀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 攀琀 攀渀昀漀甀爀渀攀稀  㜀　 搀攀最爀猀 瀀攀渀搀愀渀琀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀⸀

⠀䄀琀琀攀渀琀椀漀渀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 渀攀 搀漀椀瘀攀渀琀 瀀愀猀 搀攀瘀攀渀椀爀 戀爀甀渀攀猀 ℀⤀⸀

䔀琀愀
猀 㨀
䔀琀愀
猀 㨀

⸀  䌀漀甀瀀攀稀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀栀漀甀 䬀愀氀攀 攀渀 琀愀渀琀 氀攀猀 琀椀最攀猀⸀
㈀⸀ 䐀愀渀猀 甀渀 猀愀氀愀搀椀攀爀Ⰰ 洀氀愀渀最攀稀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 搀攀 挀栀漀甀 愀瘀攀挀 氀攀 爀攀猀琀攀 搀攀猀 椀渀最爀搀椀攀渀琀猀⸀

 ㌀⸀  䐀椀猀瀀漀猀攀稀 猀甀爀 甀渀攀 瀀氀愀焀甀攀 搀攀 挀甀椀猀猀漀渀 攀琀 攀渀昀漀甀爀渀攀稀  㜀　 搀攀最爀猀 瀀攀渀搀愀渀琀 㔀 洀椀渀甀琀攀猀⸀
⠀䄀琀琀攀渀琀椀漀渀 氀攀猀 昀攀甀椀氀氀攀猀 渀攀 搀漀椀瘀攀渀琀 瀀愀猀 搀攀瘀攀渀椀爀 戀爀甀渀攀猀 ℀⤀⸀
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