
  

 

          
   �͛ŝĐŝ� ƋƵĞůƋƵĞƐ� ƐĞŵĂŝŶĞƐ͕� ůĞ� ƉƌŽũĞƚ� ĂƐƐŽĐŝĂƟĨ� ĚĞ��
ů͛�ƐƐŽĐŝĂƟŽŶ��W�D�Ğƚ� ůĞ�ƉƌŽũĞƚ�ĚĞ�ƐĞƌǀŝĐĞ�^W�^���ƐĞƌŽŶƚ�
ĮŶĂůŝƐĠƐ�;ƉŽƵƌ�ůĂ�ƉĠƌŝŽĚĞ�ĚĞ�ϮϬϭϵ�ă�ϮϬϮϯͿ͘�� 
�Ƶ�ŵŽŝƐ�ĚĞ�ũƵŝŶ͕�ŝůƐ�ƐĞƌŽŶƚ�ƉƌĠƐĞŶƚĠƐ�ĞŶ��ƐƐĞŵďůĠĞ�'ĠŶĠƌĂůĞ͕�Ğƚ�ĚĞ�ŵĂŶŝğƌĞ�ĨĞƐƟǀĞ�
ůĞ�ǀĞŶĚƌĞĚŝ�ϱ�ũƵŝůůĞƚ�ƉƌŽĐŚĂŝŶ�ă��ůĂŝŐŶĂŶ͘� 
�Ğƚ� ĂƉƌğƐ-ŵŝĚŝ� ƋƵĞ� ŶŽƵƐ� ǀŽƵůŽŶƐ� ĐŽŶǀŝǀŝĂů� Ğƚ� ůƵĚŝƋƵĞ� ƐĞƌĂ� ůĂ� ĐŽŶĐƌĠƟƐĂƟŽŶ� ĚĞ�
ƉůƵƐŝĞƵƌƐ�ŵŽŝƐ�ĚĞ�ƌĠŇĞǆŝŽŶ�ŐƵŝĚĠĞ�ƉĂƌ�ůĞ�ĚŝƌĞĐƚĞƵƌ�^W�^��͕�WŝĞƌƌĞ�>ĂƉĞƌĐŚĞ�Ğƚ�ƵŶ�
ĐŽŶƐƵůƚĂŶƚ�ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ�:ĞĂŶ-DĂƌŝĞ�DŝƌĂŵŽŶ͘� 
�ĞƐ� ŵĞŵďƌĞƐ� ĚƵ� �ŽŶƐĞŝů� Ě͛�ĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟŽŶ͕� ĚƵ� �ŽŵŝƚĠ� ĚĞ� ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĂŶƚƐ� ĚĞƐ�
ďĠŶĠĮĐŝĂŝƌĞƐ� Ğƚ� ůĞƐ� ĠƋƵŝƉĞƐ� ƐĞ� ƐŽŶƚ� ƉůĞŝŶĞŵĞŶƚ� ŝŶǀĞƐƟƐ� ĚĂŶƐ� ĐĞƐ� ƚƌĂǀĂƵǆ͘� /ůƐ� ŽŶƚ�
ƌĠŇĠĐŚŝ͕� ƚƌĂǀĂŝůůĠ� ĂǀĞĐ� ĠŶĞƌŐŝĞ͕� ƉůĂŝƐŝƌ� Ğƚ� ĚĠƚĞƌŵŝŶĂƟŽŶ� ĂǀĞĐ� ƉŽƵƌ� ŽďũĞĐƟĨ� ĚĞ�
ƉĞŶƐĞƌ� ů͛ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ�ĚĞ�ĚĞŵĂŝŶ�Ğƚ�ƌĠƉŽŶĚƌĞ�ĂƵ�ŵŝĞƵǆ͕�ĂǀĞĐ�ŶŽƐ�ƉĂƌƚĞŶĂŝƌĞƐ͕�ĂƵǆ�
ĂƩĞŶƚĞƐ� Ğƚ� ĂƵǆ� ďĞƐŽŝŶƐ�ĚĞƐ� ďĠŶĠĮĐŝĂŝƌĞƐ� ƚŽƵƚ� ĞŶ� ĂŵĠůŝŽƌĂŶƚ� ůĂ� ƋƵĂůŝƚĠ�ĚĞ� ǀŝĞ� ĂƵ�
ƚƌĂǀĂŝů�ĚĞƐ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĂŶƚƐ͘ 
�ĞƐ�ƉƌĠƐĞŶƚĂƟŽŶƐ�Ɛ͛ĂĚƌĞƐƐĞŶƚ�ĂƵǆ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂŝĚĠĞƐ͕�ă� ůĞƵƌƐ�ĨĂŵŝůůĞƐ͕�ĂƵǆ�ĠƋƵŝƉĞƐ�
ĚĞ� ů͛��W�D͕� ĂƵǆ� ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶŶĞůƐ� ĚƵ�DĠĚŽĐ͕� Ğƚ� ĂƵ� ŐƌĂŶĚ� ƉƵďůŝĐ͘� /ů� Ɛ͛ĂŐŝƚ͕� ĚĂŶƐ� ůĞƐ�
ŐƌĂŶĚĞƐ�ůŝŐŶĞƐ͕�ĚĞ�ŵĞƩƌĞ�ĞŶ�ůƵŵŝğƌĞ�ůĞ�ƐŽƵƟĞŶ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ͕�ƐĞƐ�ďĠŶĠĮĐŝĂŝƌĞƐ�Ğƚ�ƐĞƐ�
ĂĐƚĞƵƌƐ ͖� Ğƚ� Ě͛ĂƵƚƌĞ� ƉĂƌƚ� ŶŽƐ� ĂĐƟŽŶƐ͕� ůĞƐ� ǀĂůĞƵƌƐ� ƋƵŝ� ůĞƐ� ƐŽƵƟĞŶŶĞŶƚ� Ğƚ� ŶŽƐ�
ĞŶŐĂŐĞŵĞŶƚƐ�ĨƵƚƵƌƐ�ĚĂŶƐ�ů͛ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚ�ĚĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĨƌĂŐŝůĞƐ͘�� 
 

�ĞƐ� ƐƚĂŶĚƐ͕� ĚĞƐ� ƐĐĠŶĞƩĞƐ͕� ĚĞƐ� ƉĞƟƚƐ� ĮůŵƐ� ƉƌĠƐĞŶƚĞƌŽŶƚ� ů͛ĂŝĚĞ� Ğƚ� ůĞ� ƐŽŝŶ͕� ůĂ�
ƉƌĠǀĞŶƟŽŶ͕�ůĞƐ�ŵŽĚĂůŝƚĠƐ�Ě͛ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ�Ğƚ�ĚĞ�ĨŽŶĐƟŽŶŶĞŵĞŶƚ�͙��ŚĂƋƵĞ�ŵŽŵĞŶƚ�
ƐĞƌĂ� ů͛ŽĐĐĂƐŝŽŶ�Ě͛ĠĐŚĂŶŐĞƌ͕�ĚĞ�ŶŽƵƐ� ĨĂŝƌĞ�ƉĂƌƚ�ĚĞ�ǀŽƐ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ͕�ĚĞ�ǀŽƐ� ŝĚĠĞƐ͕�ĚĞ�
ǀŽƐ�ƌĞŵĂƌƋƵĞƐ͘ 
>͛ĂƉƌğƐ-ŵŝĚŝ�ƐĞƌĂ�ƌǇƚŚŵĠ�ƉĂƌ�ĐĞƐ�ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶƐ�Ğƚ�ŶŽƵƐ�ƉŽƵƌƌŽŶƐ�ŶŽƵƐ�ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ�ĞŶ�
ƐŽŝƌĠĞ�ĂƵƚŽƵƌ�Ě͛ƵŶ�ƌĞƉĂƐ�ͨ ŵƵƐŝĐĂů ͩ͘ 
 

�ĞƐ�ƚĞŵƉƐ�ĚĞ�ƌĞŶĐŽŶƚƌĞ�ƐŽŶƚ�ƌĂƌĞƐ�Ğƚ�ƉƌĠĐŝĞƵǆ͖�Đ͛ĞƐƚ�ƉŽƵƌƋƵŽŝ�ŶŽƵƐ�ĂƩĂĐŚŽŶƐ�ĚĞ�
ů͛ŝŵƉŽƌƚĂŶĐĞ�ă�ůĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ĚƵ�ƉůƵƐ�ŐƌĂŶĚ�ŶŽŵďƌĞ�Ě͛ĞŶƚƌĞ�ǀŽƵƐ͕�ĂƵƐƐŝ�ďŝĞŶ�ƉŽƵƌ�
ĚĠĐŽƵǀƌŝƌ�ƋƵĞ�ƉŽƵƌ�ƐĞ�ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ͘��ŝŶƐŝ͕�ŶŽƵƐ�ǀŽƵƐ�ŝŶǀŝƚŽŶƐ͕�ĚğƐ�ă�ƉƌĠƐĞŶƚ͕�ă�ŶŽƚĞƌ�
ĐĞƩĞ�ĚĂƚĞ�ƐƵƌ�ǀŽƐ�ĐĂůĞŶĚƌŝĞƌƐ͘�>ĞƐ�ĚŝĸĐƵůƚĠƐ�ĚĞ�ĚĠƉůĂĐĞŵĞŶƚ�ŶĞ�ĚŽŝǀĞŶƚ�ƉĂƐ�ġƚƌĞ�
ƵŶ� ĨƌĞŝŶ͕� ĂƵ� ďĞƐŽŝŶ� ŶŽƵƐ� ŽƌŐĂŶŝƐĞƌŽŶƐ� ůĞƐ� ƚƌĂŶƐƉŽƌƚƐ� ĞƚͬŽƵ� ůĞƐ� ŝŶƚĞƌǀĞŶĂŶƚƐ� ă�
ĚŽŵŝĐŝůĞ� ƉŽƵƌƌŽŶƚ� ǀŽƵƐ� ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞƌ� ƐƵƌ� ůĞƵƌ� ƚĞŵƉƐ� Ě͛ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶ� Ɛŝ� ǀŽƵƐ� ůĞ�
ƐŽƵŚĂŝƚĞǌ͘ 

�Ƶ�ƉůĂŝƐŝƌ�ĚĞ�ƐĞ�ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ�ůĞ�ǀĞŶĚƌĞĚŝ�ϱ�ũƵŝůůĞƚ͕�������������� 
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                                  �ĂŶƐ�ĐĞ�ŶŽƵǀĞĂƵ�ŶƵŵĠƌŽ�ĚĞ�ů͛�ĐŚŽ͕�ŶŽƵƐ�ĂǀŽŶƐ�ŝŶƚĞƌǀŝĞǁĠ��ůŝĂŶĞ�Z��,�͕�ďĠŶĠĮĐŝĂŝƌĞ�ĚĞƐ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ĚĞ�ů͛��W�D�ĂƵ�
ƐƵũĞƚ�ĚĞƐ�ƐĠĂŶĐĞƐ�ĚĞ�ƌĠŇĞǆŽůŽŐŝĞ�ƉƌŽƉŽƐĠĞƐ�ƉĂƌ�ů͛ĂƐƐŽĐŝĂƟŽŶ͘ 

ͨ>Ă�ƌĠŇĞǆŽůŽŐŝĞ�͍�^ŝ�ũĞ�ĚĞǀĂŝƐ�ĚĠĐƌŝƌĞ�ĕĂ�ĞŶ�ƋƵĞůƋƵĞƐ�ŵŽƚƐ͕�ũĞ�ĚŝƌĂŝƐ�ƋƵĞ�Đ͛ĞƐƚ�ƵŶĞ�ŵĠƚŚŽĚĞ�ƉŽƵƌ�ƐƟŵƵůĞƌ�Ğƚ�ƐŽƵůĂŐĞƌ�ĚĞƐ�
ŽƌŐĂŶĞƐ� ĚĞ� ŶŽƚƌĞ� ĐŽƌƉƐ� ƉĂƌ� ůĞƐ� ƉŝĞĚƐ͕� ĞŶ� ĨĂŝƐĂŶƚ� ƵŶ� ŵĂƐƐĂŐĞ͘�  :Ğ� ŶĞ� ĐŽŶŶĂŝƐƐĂŝƐ� ƉĂƐ� ĚƵ� ƚŽƵƚ� ůĂ� ƌĠŇĞǆŽůŽŐŝĞ� ĂǀĂŶƚ� ĚĞ�
ďĠŶĠĮĐŝĞƌ�ĚĞƐ�ƐĠĂŶĐĞƐ�ĚŝƐƉĞŶƐĠĞƐ�ƉĂƌ��ĠĐŝůĞ�W/^KE/͘��Ğ�ƐŽŶƚ�ůĞƐ�ĂŝĚĞƐ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ�ƋƵŝ�ŝŶƚĞƌǀŝĞŶŶĞŶƚ�ĐŚĞǌ�ŵŽŝ�ƋƵŝ�ŵ͛ĞŶ�ŽŶƚ�
ƉĂƌůĠ͘� :Ğ� ƚƌŽƵǀĞ� ƋƵĞ� Đ͛ĞƐƚ� ƵŶĞ� ďŽŶŶĞ� ŝŶŝƟĂƟǀĞ� ĚĞ� ůĂ� ƉĂƌƚ� ĚĞ� ů͛��W�D� ƋƵĞ� ĚĞ� ƉƌŽƉŽƐĞƌ� ĐĞ� ƚǇƉĞ� Ě͛ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶ͘� �͛ĞƐƚ�
Ě͛ĂŝůůĞƵƌƐ�ƵŶĞ�ƉƌĂƟƋƵĞ�ƋƵŝ�ĚĞǀƌĂŝƚ�ġƚƌĞ�ƉůƵƐ�ƌĞĐŽŶŶƵĞ͙�:͛Ăŝ�ďĠŶĠĮĐŝĠ�ĚĞ�ϱ�ƐĠĂŶĐĞƐ͕�ă�ƌĂŝƐŽŶ�Ě͛ƵŶĞ�ƉĂƌ�ƐĞŵĂŝŶĞ͘��ŝĞŶ-ƐƸƌ�ũĞ�
ƌĞŐƌĞƩĞ�ƋƵĞ�ůĞ�ŶŽŵďƌĞ�ĚĞ�ƐĠĂŶĐĞƐ�ƐŽŝƚ� ůŝŵŝƚĠĞƐ�ă�ϱ�ƉĂƌĐĞ�ƋƵĞ�ũĞ�ƌĞƐƐĞŶƐ�ƵŶ�ƌĠĞů�ďĠŶĠĮĐĞ�ĂƉƌğƐ�ůĂ�ƐĠĂŶĐĞ�;ƋƵĞ�ũ͛ĂƩĞŶĚƐ�
ĐŚĂƋƵĞ�ĨŽŝƐ�ĂǀĞĐ�ŝŵƉĂƟĞŶĐĞ�ĚΖĂŝůůĞƵƌƐͿ�ǀŽŝƌ�ŵġŵĞ�ĞŶĐŽƌĞ�ƉůƵƐŝĞƵƌƐ�ũŽƵƌƐ�ĂƉƌğƐ�ŵĂŝƐ�ă�ůĂ�ĨŽŝƐ͕�Đ͛ĞƐƚ�ďŝĞŶ�ƉŽƵƌ�ĚĠĐŽƵǀƌŝƌ�ĐĞ�
ƋƵĞ�Đ͛ĞƐƚ͘�͘͘��ƚ�ƉƵŝƐ�ŝů�ĞŶ�ĨĂƵƚ�ƉŽƵƌ�ƚŽƵƚ�ůĞ�ŵŽŶĚĞ�ĂƵƐƐŝ�͊ 

�͛ĞƐƚ�ƐƵƌƉƌĞŶĂŶƚ͕�ŽŶ�Ŷ͛ŝŵĂŐŝŶĞ�ƉĂƐ�ůĂ�ƌĞůĂƟŽŶ�ĞŶƚƌĞ�ŶŽƐ�ƉŝĞĚƐ�Ğƚ�ŶŽƐ�ŽƌŐĂŶĞƐ�ŽƵ�
ůĞƐ�ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ�ƉĂƌƟĞƐ�ĚĞ�ŶŽƚƌĞ�ĐŽƌƉƐ͕�ŽŶ�ĚĠĐŽƵǀƌĞ�ŽƵ� ƌĞĚĠĐŽƵǀƌĞ�ŶŽƚƌĞ�ĐŽƌƉƐ�
ƉĂƌ͙�ŶŽƐ�ƉŝĞĚƐ�͊� 

�Ğ�ƋƵŝ�ĞƐƚ�ĂŐƌĠĂďůĞ�ĂƵƐƐŝ�Đ͛ĞƐƚ�ƋƵĞ��ĠĐŝůĞ�Ɛ͛ĂĚĂƉƚĞ�ă�ŵŽŝ͕�ĞůůĞ�ŵĞ�ĨĂŝƚ�ůĞ�ƐŽŝŶ�ĂƵ�
ĨĂƵƚĞƵŝů� ŽƵ� ƐƵƌ� ŵŽŶ� ůŝƚ� Ɛŝ� ũĞ� ƐƵŝƐ� ƉůƵƐ� ĨĂƟŐƵĠĞ� Ğƚ� Đ͛ĞƐƚ� ďŝĞŶ� ƋƵĂŶĚ� ŽŶ� ĞƐƚ�
ŚĂŶĚŝĐĂƉĠĞ�ĐŽŵŵĞ�ŵŽŝ͕�Đ͛ĞƐƚ�ĂƐƐĞǌ�ĨĂĐŝůĞ͘ ͩ 

YƵĂŶĚ�ŶŽƵƐ�ĚĞŵĂŶĚŽŶƐ�ă��ůŝĂŶĞ�ƵŶĞ�ƉŚƌĂƐĞ�ƉŽƵƌ�ĐŽŶĐůƵƌĞ�ŶŽƚƌĞ�ĞŶƚƌĞǀƵĞ͕�ĞůůĞ�
ŶŽƵƐ�ƌĠƉŽŶĚ�ĂǀĞĐ�ƵŶ�ŐƌĂŶĚ�ƐŽƵƌŝƌĞ�͗ ͨ ^ĂŶƐ�ŵĂƵǀĂŝƐ�ũĞƵ�ĚĞ�ŵŽƚ͕�ůĂ�ƌĠŇĞǆŽůŽŐŝĞ͕�
Đ͛ĞƐƚ�ůĞ�ƉŝĞĚ͊� ͩ 

 

 

=220�685«� 
/¶$FWLRQ�GH�)RUPDWLRQ�3UpDODEOH�DX�5HFUXWHPHQW 

�ĞƉƵŝƐ�ƉůƵƐŝĞƵƌƐ�ĂŶŶĠĞƐ͕�ů͛��W�D�Ɛ͛ĞŶŐĂŐĞ�ĚĂŶƐ�ů͛ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚ�Ğƚ�ůĂ�ĨŽƌŵĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ŶŽƵǀĞĂƵǆ�ƐĂůĂƌŝĠƐ�
ƋƵŝ� ŝŶƚğŐƌĞŶƚ� ůĞƐ�ĠƋƵŝƉĞƐ�ĚĞ� ƚĞƌƌĂŝŶ �͘�ĞƐ��ĐƟŽŶƐ�ĚĞ�&ŽƌŵĂƟŽŶ�WƌĠĂůĂďůĞ�ĂƵ�ZĞĐƌƵƚĞŵĞŶƚ� ;�&WZͿ� ƐŽŶƚ�ƵŶ�
ĚŝƐƉŽƐŝƟĨ�ĚƵ�WƀůĞ��ŵƉůŽŝ�ĚĞƐƟŶĠ�ă�ĐŽŵďůĞƌ�ůΖĠĐĂƌƚ�ĞŶƚƌĞ�ůĞƐ�ĐŽŵƉĠƚĞŶĐĞƐ�ƋƵ͛ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĠƟĞŶƚ�Ğƚ�
ĐĞůůĞƐ�ƋƵĞ�ƌĞƋƵŝĞƌƚ�ůΖĞŵƉůŽŝ�ƋƵ͛ĞůůĞ�ǀŝƐĞ͘� 
�Ğ�ĚŝƐƉŽƐŝƟĨ�ƐΖĂƉƉůŝƋƵĞ�ă�ƚŽƵƚĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ŝŶƐĐƌŝƚĞ�ă�WƀůĞ�ĞŵƉůŽŝ͘ 
 

�Ŷ�ĨĠǀƌŝĞƌ�ĚĞƌŶŝĞƌ͕�ů͛��W�D�Ă�ŽƌŐĂŶŝƐĠ�ƵŶĞ��&WZ�ĞŶ�ĐŽůůĂďŽƌĂƟŽŶ�ĂǀĞĐ�WK>���DW>K/͕�ĂƵ�ƉƌŽŐƌĂŵŵĞ�͗ 
¨ hŶĞ�ĚĞŵŝ�ũŽƵƌŶĠĞ�ĚĞ�ƉƌĠƐĞŶƚĂƟŽŶ�ĚĞ�ŶŽƚƌĞ�ĂĐƟǀŝƚĠ͕�ĚĞ�ŶŽƐ�ďĞƐŽŝŶƐ�Ğƚ�ĠĐŚĂŶŐĞƐ�ƐƵƌ�ůĞƐ�ĂƩĞŶƚĞƐ�ĚĞƐ�ĨƵƚƵƌƐ�ĐĂŶĚŝĚĂƚƐ͘ 
¨ ��ů͛ŝƐƐƵĞ�ĚĞ�ĐĞƩĞ�ƉƌĠƐĞŶƚĂƟŽŶ͕�ůĞƐ�ĐĂŶĚŝĚĂƚƐ�ƐŽŶƚ�ŝŶǀŝƚĠƐ�ă�ĚĠƉŽƐĞƌ�ůĞƵƌ��s  ͘
�ŚĂƋƵĞ�ĐĂŶĚŝĚĂƚ�ĞƐƚ�ĐŽŶǀŽƋƵĠ�ĞŶƐƵŝƚĞ�ƉŽƵƌ�ƵŶ�ĞŶƚƌĞƟĞŶ�ĂƵ�ĐŽƵƌƐ�ĚƵƋƵĞů�ƐĞƐ�ŵŽƟǀĂƟŽŶƐ͕�ƐĞƐ�ĐŽŵƉĠƚĞŶĐĞƐ�Ğƚ�ƐĞƐ�ĂƩĞŶƚĞƐ�ƐŽŶƚ�
ĂďŽƌĚĠĞƐ�Ğƚ�ĠƚƵĚŝĠĞƐ  ͘

>Ă�&ŽƌŵĂƟŽŶ�ĞƐƚ�ĂƐƐƵƌĠĞ�ƉĂƌ� ůĞ�'Z�d�͕�ŽƌŐĂŶŝƐŵĞ�ĚĞ� ĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƋƵŝ�ŵĞƚ� ƚŽƵƚ�ĞŶ�ƈƵǀƌĞ�ƉŽƵƌ�ƋƵĞ� ůĞƐ�ĐĂŶĚŝĚĂƚƐ�ĂĐƋƵŝğƌĞŶƚ� ůĞƐ�
ĐŽŵƉĠƚĞŶĐĞƐ�Ğƚ�ůĞƐ�ŐĞƐƚĞƐ�ĞƐƐĞŶƟĞůƐ�ƉŽƵƌ�ƵŶĞ�ďŽŶŶĞ�ŝŶƚĠŐƌĂƟŽŶ�ƐƵƌ�ůĞ�ƚĞƌƌĂŝŶ �͘>Ă�ĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƚŚĠŽƌŝƋƵĞ�ĚƵƌĞ�Ϯ�ƐĞŵĂŝŶĞƐ �͘��ů͛ŝƐƐƵĞ�ĚĞ�
ĐĞƩĞ�ĨŽƌŵĂƟŽŶ͕�ůĞƐ�ĐĂŶĚŝĚĂƚƐ�ĨŽŶƚ�ƵŶ�ƐƚĂŐĞ�ĚĞ�ϭϬ�ũŽƵƌƐ�ƐƵƌ�ůĞ�ƚĞƌƌĂŝŶ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĠƐ�Ě͛ƵŶĞ�ƚƵƚƌŝĐĞ͕�ƵŶĞ��ŝĚĞ�ă��ŽŵŝĐŝůĞͬ��ƵǆŝůŝĂŝƌĞ�ĚĞ�
ǀŝĞ�ƌĠĨĠƌĞŶƚĞ�ƋƵŝ�ůĞƐ�ĂŝĚĞ�ă�ŵĞƩƌĞ�ĞŶ�ƉƌĂƟƋƵĞ�ůĞƐ�ŐĞƐƚĞƐ͕�ůĞƐ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�Ğƚ�ůĞƵƌ�ƐĂǀŽŝƌ�ġƚƌĞ�ĂƵ�ƐĞƌǀŝĐĞ�ĚĞƐ�ďĠŶĠĮĐŝĂŝƌĞƐ͘ 
�ƉƌğƐ�ĐĞƩĞ�ƉĠƌŝŽĚĞ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂƟŽŶ�Ğƚ�Ě͛ŝŵŵĞƌƐŝŽŶ͕�ĐŚĂƋƵĞ�ƐƚĂŐŝĂŝƌĞ�ĚĞǀŝĞŶĚƌĂ�ƐĂůĂƌŝĠ�ĚĞ�ů͛��W�D�ƉŽƵƌ�ƵŶĞ�
ĚƵƌĠĞ�ŵŝŶŝŵĂůĞ�ĚĞ�ϲ�ŵŽŝƐ�Ğƚ�ŝŶƚĠŐƌĞƌĂ�ŶŽƐ�ĠƋƵŝƉĞƐ�ƉŽƵƌ�ĂŝĚĞƌ�ĂƵ�ŵŝĞƵǆ�ůĞƐ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĠĞƐ �͘ 
 

>͛ŽďũĞĐƟĨ�ƉŽƵƌ� ů͛ĞŶƚƌĞƉƌŝƐĞ�ĞƐƚ�Ě͛ĂǀŽŝƌ�ĚĞƐ� ƐĂůĂƌŝĠƐ�ƉƌĠƉĂƌĠƐ�ĂƵ�ŵĠƟĞƌ�ĚĞ� ů͛ĂŝĚĞ�ă�ĚŽŵŝĐŝůĞ͕� ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ�
ŽƉĠƌĂƟŽŶŶĞůƐ�ƐƵƌ�ůĞ�ƚĞƌƌĂŝŶ�ƉŽƵƌ�ƉŽƵǀŽŝƌ�ǀĞŶŝƌ�ĞŶ�ƐŽƵƟĞŶ�ĂƵǆ�ĠƋƵŝƉĞƐ�ĚĠũă�ĞŶ�ƉůĂĐĞ  ͘
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Trucs et astuces 

 
Il suffisait d’y penser… 
     

Pour une compote express’ 
 
Vous avez un micro-ondes? 
Des fruits presque trop mûrs? 
Du sucre glace? 
Si oui, vous allez adorer cette 
recette prête en 3 minutes 
chrono. 
Coupez les fruits en dés, 
saupoudrez-les de sucre 
glace et laissez cuire 3 
m i n u t e s  à  p u i s s a n c e 
maximum. 
 
 

Pour des biscuits bien secs 
 
Comme beaucoup, vous 
enfermez vos biscuits secs 
préférés dans une boîte 
hermétique pour préserver 
leur goût le plus longtemps 
possible… Mais avez-vous 
pensé à placer une feuille de 
papier absorbant et un 
morceau de sucre dans le 
fond de votre boîte. 
Ces deux alliés absorberont 
l ’hu mid i té  mieu x  que 
personne. 
 
 

Pour des fruits bien mûrs 
 
Si votre fruit n’est pas assez 
mûr, placez le dans une 
corbeille avec une pomme. La 
maturation de votre fruit sera 
accélérée grâce au gaz 
éthylène dégagé par la 
pomme. 
 
 

35(9(17,21���&KRLVLU�VD�
SHUVRQQH�GH�FRQILDQFH� 

sŽƵƐ� ƉŽƵǀĞǌ� ĚĠƐŝŐŶĞƌ� ǀŽƚƌĞ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ĚĞ� ĐŽŶĮĂŶĐĞ� ă� ƚŽƵƚ�ŵŽŵĞŶƚ� ă��
ĐŽŶĚŝƟŽŶ��Ě͛ġƚƌĞ�ŵĂũĞƵƌ͕�ƐƵƌ�ĨŽƌŵƵůĂŝƌĞ�ŽƵ�ƉĂƉŝĞƌ�ůŝďƌĞ�ĐŽƐŝŐŶĠ͘ 
�ĠƐŝŐŶĞƌ�ƵŶĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ�Ŷ͛ĞƐƚ�ƉĂƐ�ŽďůŝŐĂƚŽŝƌĞ͕�Đ͛ĞƐƚ�ƵŶ�ĂĐƚĞ�
ůŝďƌĞ͘ 

YƵĞů�ĞƐƚ�ůĞ�ƌƀůĞ� 
ĚĞ�ůĂ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ͍ 

YƵŝ�ƉĞƵƚ�ĚĞǀĞŶŝƌ� 
ŵĂ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ͍ 

�ŽŵŵĞŶƚ�ĚĠƐŝŐŶĞƌ� 
ŵĂ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ͍ 

�ĐĐŽŵƉĂŐŶĞƌ� 
�ůůĞ�ǀŽƵƐ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞ�ĚĂŶƐ�ǀŽƐ�ĚĠŵĂƌĐŚĞƐ��Ğƚ�ǀŽƚƌĞ�ƉĂƌĐŽƵƌƐ��ŵĠĚŝĐĂů͘ 
�ůůĞ�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞ�ă�ƌĠŇĠĐŚŝƌ�ă�ǀŽƐ�ĐŽŶĚŝƟŽŶƐ�ĚĞ�ĮŶ�ĚĞ�ǀŝĞ 
 

dƌĂŶƐŵĞƩƌĞ 
^ŝ�ǀŽƵƐ�ŶĞ�ƉŽƵǀĞǌ�ƉůƵƐ�ǀŽƵƐ�ĞǆƉƌŝŵĞƌ͕�ĞůůĞ� ƚƌĂŶƐŵĞƚ�ŽƵ� ŝŶĚŝƋƵĞ�Žƶ�ƚƌŽƵǀĞƌ�ǀŽƐ�
ĚŝƌĞĐƟǀĞƐ�ĂŶƟĐŝƉĠĞƐ͕�Ɛŝ�ǀŽƵƐ�ĞŶ�ĂǀĞǌ 
 

ZĞƉƌĠƐĞŶƚĞƌ 
�ůůĞ�ǀŽƵƐ�ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĞ�ĂƵƉƌğƐ�ĚƵ�ƉĞƌƐŽŶŶĞů�ŵĠĚŝĐĂů�ĞŶ�ŵĂƟğƌĞ�ĚĞ�ƐŽŝŶƐ�Ğƚ�Ě͛ĂĐƚĞƐ�
ŵĠĚŝĐĂƵǆ�ƐĞůŽŶ�ǀŽƐ�ƉƌŽƉƌĞƐ�ǀŽůŽŶƚĠƐ 

sŽƚƌĞ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ĚĞ� ĐŽŶĮĂŶĐĞ� ĚŽŝƚ� ġƚƌĞ� ƋƵĞůƋƵΖƵŶ� ƋƵŝ� ǀŽƵƐ� ĐŽŶŶĂŝƚ� ďŝĞŶ� Ğƚ� ĞŶ� ƋƵŝ�
ǀŽƵƐ�ĂǀĞǌ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ�;ƵŶ�ƉĂƌĞŶƚ͕�ƵŶ�ƉƌŽĐŚĞ�ŽƵ�ůĞ�ŵĠĚĞĐŝŶ�ƚƌĂŝƚĂŶƚͿ 
 

�ůůĞ�ĚŽŝƚ� ĨĂŝƌĞ�ƉƌĞƵǀĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĚĞŶƟĂůŝƚĠ�Ğƚ�ĚĞ�ĐŽŵƉƌĠŚĞŶƐŝŽŶ�ƉŽƵƌ� ƚƌĂŶƐŵĞƩƌĞ�ĚĞ�
ĨĂĕŽŶ�ƉƌĠĐŝƐĞ�Ğƚ�ĮĚğůĞ�ǀŽƐ�ƐŽƵŚĂŝƚƐ�ĂƵ�ŵŽŵĞŶƚ�ǀĞŶƵ͘ 

^Ƶƌ�ƉĂƉŝĞƌ�ůŝďƌĞ�ŽƵ�ĨŽƌŵƵůĂŝƌĞ�ĐŽƐŝŐŶĠ�ƉĂƌ�ǀŽƚƌĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ�Ğƚ�ǀŽƵƐ͘ 
 
 
/ŶĨŽƌŵĞǌ�ǀŽƐ�ƉƌŽĐŚĞƐ�Ğƚ�ͬ�ŽƵ�ǀŽƚƌĞ�ŵĠĚĞĐŝŶ�ƚƌĂŝƚĂŶƚ͘ 

 
/ŶĚŝƋƵĞǌ�ůĞ�ŶŽŵ͕�ůĞ�ƉƌĠŶŽŵ�Ğƚ�ůĞƐ�ĐŽŽƌĚŽŶŶĠĞƐ�ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�ĐŽŶĮĂŶĐĞ�ƐƵƌ�ůĞ�
ĨŽƌŵƵůĂŝƌĞ� ĚĞ� ůĂ� ƉĞƌƐŽŶŶĞ� ĚĞ� ĐŽŶĮĂŶĐĞ� ŽƵ� ƐƵƌ� ǀŽƐ� ĚŝƌĞĐƟǀĞƐ� ĂŶƟĐŝƉĠĞƐ� Ɛŝ� ǀŽƵƐ� ĞŶ�
ĂǀĞǌ͘ 

^ŽƵƌĐĞ�͗��ǁǁǁ͘ƐĞƌǀŝĐĞ-ƉƵďůŝĐ͘Ĩƌ�ͬ�ǁǁǁ͘ƉĂƌůŽŶƐ-ĮŶ-ĚĞ-ǀŝĞ͘Ĩƌ 



0(',&$027«�5pGLJHU�VHV�
GLUHFWLYHV�DQWLFLSpV 
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,QIRUPDWLRQ� 

�ƚĞůŝĞƌƐ�ƉƌĠǀĞŶƟŽŶ�͗� 
 

Réunion de sensibilisation 
 

* « Séniors, maîtrisez 
l’anxiété pour mieux vivre » 

Le 15 mai 2019 14h30 
À LACANAU 

 
Ateliers à venir 

 

* L’informatique,  
pourquoi pas vous? 

Du 02 avril au  
11 juin 2019 
AU TEMPLE 

 
 
 

* L’informatique,  
pourquoi pas vous? 

Du 12 avril au  
28 juin 2019 
À ARSAC 

 
 

* L’informatique,  
pourquoi pas vous? 

Du 2 mai au  
25 juillet 2019 
 À QUEYRAC 

 

 

* L’informatique,  
pourquoi pas vous? 

Du 7 mai au  
23 juillet 2019 

À SAINTE-HÉLÈNE 
 
 

*  Forme et Bien être 
Le 28 mai 2019 14h30 

À LACANAU 
- - - - - - -  

 

Si vous souhaitez participer 
à l’un des ateliers ou obtenir  

des renseignements , 
n’hésitez pas à contacter 

l’AAPAM au  
 

�������������� 

>ĞƐ� ĚŝƌĞĐƟǀĞƐ� ĂŶƟĐŝƉĠĞƐ� ƐŽŶƚ� ƵŶĞ� ĚĠĐůĂƌĂƟŽŶ� ĠĐƌŝƚĞ� ƋƵŝ� ŝŶĚŝƋƵĞ� ǀŽƐ�
ǀŽůŽŶƚĠƐ�ƐƵƌ�ǀŽƚƌĞ�ĮŶ�ĚĞ�ǀŝĞ͕�Ɛŝ�ƵŶ�ũŽƵƌ�ǀŽƵƐ�ŶĞ�ƉŽƵǀĞǌ�ƉůƵƐ�ůĞƐ�ĞǆƉƌŝŵĞƌ͘ 
�ůůĞ�ƉĞƌŵĞƩƌŽŶƚ�ă�ǀŽƚƌĞ�ŵĠĚĞĐŝŶ�ĚĞ�ĐŽŶŶĂŠƚƌĞ�ǀŽƐ�ƐŽƵŚĂŝƚƐ�ĞŶ�ŵĂƟğƌĞ�ĚĞ�
ĚĠĐŝƐŝŽŶƐ�Ğƚ�ĚĞ�ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚƐ�ŵĠĚŝĐĂƵǆ͘ 
sŽƵƐ�ƉŽƵǀĞǌ�ůĞƐ�ƌĠĚŝŐĞƌ�ƐƵƌ�ƉĂƉŝĞƌ�ůŝďƌĞ�ĚĂƚĠ�Ğƚ�ƐŝŐŶĠ͘� 
ZĠĚŝŐĞƌ�ƐĞƐ�ĚŝƌĞĐƟǀĞƐ�ĂŶƟĐŝƉĠĞƐ�Ŷ͛ĞƐƚ�ƉĂƐ�ŽďůŝŐĂƚŽŝƌĞ͕�Đ͛ĞƐƚ�ƵŶ�ĚƌŽŝƚ͕�ƉĂƐ�ƵŶ�
ĚĞǀŽŝƌ͘���ƚŽƵƚ�ŵŽŵĞŶƚ͕�ĞůůĞƐ�ƐŽŶƚ�ŵŽĚŝĮĂďůĞƐ͘ 

/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ�ƉƌŝŶĐŝƉĂůĞƐ 
/ŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ�ă�ŵĞŶƟŽŶŶĞƌ 

/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ�ĂŶŶĞǆĞƐ 
hƟůĞƐ�ă�ŵĞŶƟŽŶŶĞƌ 

��ƋƵŝ�ƉŽƵǀĞǌ-ǀŽƵƐ�ĚĞŵĂŶĚĞƌ�
ĐŽŶƐĞŝů�ƉŽƵƌ�ůĞƐ�ƌĠĚŝŐĞƌ͍ 

'ƌĂŶĚƐ�ƉƌŝŶĐŝƉĞƐ� 
 -�DĂŝŶƟĞŶ�ĞŶ�ǀŝĞ�ĂƌƟĮĐŝĞůůĞ 
-�^ĠĚĂƟŽŶ�ƉƌŽĨŽŶĚĞ�Ğƚ�ĐŽŶƟŶƵĞ�ũƵƐƋƵ͛ĂƵ�ĚĠĐğƐ 
 

 
�ĐƚĞƐ�Ğƚ�ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚƐ�ŵĠĚŝĐĂƵǆ�͗ 
-��ƐƐŝƐƚĂŶĐĞ�ƌĞƐƉŝƌĂƚŽŝƌĞ͕�ƌĠĂŶŝŵĂƟŽŶ�ĐĂƌĚŝŽ-ĐŝƌĐƵůĂƚŽŝƌĞ͕�ĂůŝŵĞŶƚĂƟŽŶ�Ğƚͬ�ŽƵ�
ŚǇĚƌĂƚĂƟŽŶ�ĂƌƟĮĐŝĞůůĞƐ͕�ĚŝĂůǇƐĞ͕�ĂƵƚƌĞƐ�͘͘͘ 

sŽƐ�ĂƩĞŶƚĞƐ�ŽƵ�ǀŽƐ�ĐƌĂŝŶƚĞƐ�ĐŽŶĐĞƌŶĂŶƚ�ĐĞƌƚĂŝŶƐ�ƚƌĂŝƚĞŵĞŶƚƐ�ŽƵ�ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�
ĚĞ�ĮŶ�ĚĞ�ǀŝĞ 

 
sŽƚƌĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ͕�Ɛŝ�ĞůůĞ�ƉĞƵƚ�ĂŝĚĞƌ�ůĞ�ŵĠĚĞĐŝŶ�ă�ĐŽŵƉƌĞŶĚƌĞ�ǀŽƐ�ƐŽƵŚĂŝƚƐ 

 
sŽƐ� ƐŽƵŚĂŝƚƐ� Ğƚ� ĐƌŽǇĂŶĐĞƐ�ĚĞ�ŶĂƚƵƌĞ�ŶŽŶ�ŵĠĚŝĐĂůĞ͘� /ůƐ� ŶĞ� ƐŽŶƚ� ĐŽŶƐŝĚĠƌĠƐ� ĐŽŵŵĞ�
ĚĞƐ�ĚŝƌĞĐƟǀĞƐ�ŵĂŝƐ�ƉĞƵǀĞŶƚ�ġƚƌĞ�ƉƌĠĐŝƐĠƐ͘ 

WƌŽĨĞƐƐŝŽŶŶĞů�
ĚĞ�ƐĂŶƚĠ 

WĞƌƐŽŶŶĞ�ĚĞ�
ĐŽŶĮĂŶĐĞ͕�ƉƌŽĐŚĞ�

ŽƵ�ĨĂŵŝůůĞ 

�ƐƐŽĐŝĂƟŽŶƐ�ĚĞ�
ƉĂƟĞŶƚƐ�ŽƵ�

Ě͛ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞŵĞŶƚ 

dŽƵƚ�ĂƵƚƌĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞ�ƋƵŝ�
ƉĞƵƚ�ǀŽƵƐ�ĂŝĚĞƌ�ă�

ƌĠŇĠĐŚŝƌ 

/ů�ƉĞƵƚ�ġƚƌĞ�ƵƟůĞ�ĚĞ�ƐŽůůŝĐŝƚĞƌ�ů͛ĂǀŝƐ�Ě͛ƵŶ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶŶĞů�ĚĞ�ƐĂŶƚĠ�ŽƵ� 
ĚĞ�ǀŽƚƌĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ�ĚĞ�ƐĞĐƚĞƵƌ 

^ŽƵƌĐĞ�͗��ǁǁǁ͘ƐĞƌǀŝĐĞ-ƉƵďůŝĐ͘Ĩƌ�ͬ�ǁǁǁ͘ƉĂƌůŽŶƐ-ĮŶ-ĚĞ-ǀŝĞ͘Ĩƌ 
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/¶$$3$0�XQH�pTXLSH��� 

�ĞƉƵŝƐ� ƋƵĞůƋƵĞƐ� ŵŽŝƐ͕� ǀŽƵƐ� ĂǀĞǌ� ĚĞ� ŶŽƵǀĞůůĞƐ� ǀŽŝǆ� ĂƵ�
ƚĠůĠƉŚŽŶĞ͘� 
WƵŝƐƋƵ͛ƵŶ� ǀŝƐĂŐĞ� ƐƵƌ� ƵŶĞ� ǀŽŝǆ� ĂƉƉŽƌƚĞ� ďĞĂƵĐŽƵƉ� ă� ůĂ�
ƌĞůĂƟŽŶ͕� ǀŽƵƐ� ƚƌŽƵǀĞƌĞǌ� Đŝ-ĚĞƐƐŽƵƐ� ůĞƐ� ƉŽƌƚƌĂŝƚƐ� ĚĞƐ�
ŶŽƵǀĞůůĞƐ� ĂƐƐŝƐƚĂŶƚĞƐ� Ğƚ� ĚĞƐ� � ŝŶĮƌŵŝĞƌƐ� ƋƵŝ� ŽŶƚ� ƌĞũŽŝŶƚ�
ů͛ĠƋƵŝƉĞ�ĚĞ�ů͛��W�D͘ 

Tous à table ! 
 

 

Tiramisu au speculoos RAPIDE ! 
 

Matériel nécessaire : 

Þ Batteur électrique 

Þ Spatule (Maryse) 

Þ Verres à verrine 
 

Ingrédients : 

Þ 250g de mascarpone 

Þ 100g de sucre 

Þ 25 spéculoos 

Þ 2 œufs frais 

Þ Café ou extrait de vanille liquide 

Þ Cacao en poudre 
 

Préparation : 

ÉTAPE 1 : Séparer les blancs des jaunes. 

ÉTAPE 2 : Mélanger les jaunes avec le 
sucre. 

ÉTAPE 3 : Ajouter le Mascarpone et 3 c à 
soupe de café ou 1 c à soupe d'extrait de 
vanille. 

ÉTAPE 4 : Monter les blancs en neige très 
ferme et les incorporer délicatement au 
mélange jaunes d'œufs, sucre et mascar-
pone. 

ÉTAPE 5 : Écraser les biscuits en poudre.� 

ÉTAPE 6 : Dans une verrine, mettre une 
couche de biscuit puis une couche de mé-
lange au mascarpone et encore une 
couche de biscuit, terminer par du mélange 
au mascarpone.� 

ÉTAPE 7 : Mettre au réfrigérateur une nuit. 

 

Avant de servir, saupoudrer de 
cacao ou de spéculoos ! 

Léa CHAUSSAT 
Assistante  

Secteur Nord 

Adeline FERRUA 
Assistante  

Secteur Centre 

Marie-Ange MULPY 
Assistante  

Secteur Centre 

Karima BOUHAJA 
Assistante  

Secteur Centre 
 

Laurène LEPELTIER 
Assistante  

Secteur Sud 

Fanny CAZOULAT- 
BONNEFONS 

Assistante Secteur Sud 

Christelle BLONDIAU 
Infirmière 

Manon SY 
Infirmière 

Stéphane CHENG 
Infirmier 



���������������������������������������������������6 

(Q�FXLVLQH«�6SDJKHWWLV�FUHYHWWHV��
pSLQDUGV�HW�IHWD� 

 WƵďůŝĐĂƟŽŶ͗�&ůŽƌĞŶĐĞ��K�Yh�d 
ZĠĚĂĐƟŽŶ͗�:ĞŶŶǇ�W�Z�/Z��͕�EŽůǁĞŶŶ��d/�EE�� 
KŶƚ�ƉĂƌƟĐŝƉĠ�ă�ĐĞ�ŶƵŵĠƌŽ 
�ĠƌĂŶŐğƌĞ��KhZ�/�h͕�^ŽƉŚŝĞ�>�'Z�E�͕��ůŝĂŶĞ�
Z��,� 
 

dŝƌĂŐĞ�ĞŶ�ϱϬϬϬ�ĞǆĞŵƉůĂŝƌĞƐ 
/ŵƉƌĞƐƐŝŽŶ�ďŝŽĠĐŽƉƌŝŶƚ�;ϯϯϲϴϬ�>ĂĐĂŶĂƵͿ 

 

A VOS AGENDAS … 
 
>Ğ� ϱ� ũƵŝůůĞƚ� ϮϬϭϵ� ĂƉƌğƐ-ŵŝĚŝ͕�
ů͛��W�D� ŽƌŐĂŶŝƐĞ� ƵŶĞ� ũŽƵƌŶĠĞ�
Ě͛ĠĐŚĂŶŐĞƐ� Ğƚ� Ě͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ� ă�
�ůĂŝŐŶĂŶ͘� �� ĐĞƩĞ� ŽĐĐĂƐŝŽŶ͕� ůĞƐ�
ĠƋƵŝƉĞƐ� ǀŽƵƐ� ƉƌĠƐĞŶƚĞƌŽŶƚ� ůĞ� ƉƌŽũĞƚ�
ĚĞ� ƐĞƌǀŝĐĞ� ĂŝŶƐŝ� ƋƵĞ� ůĞ� ƉƌŽũĞƚ�
ĂƐƐŽĐŝĂƟĨ͘� �ĞƩĞ� ũŽƵƌŶĠĞ� Ě͛ĠĐŚĂŶŐĞ�
ƐĞ� ĐůƀƚƵƌĞƌĂ� ƉĂƌ� ƵŶ� ƌĞƉĂƐ͕� ƐƵƌ�
ŝŶƐĐƌŝƉƟŽŶ͘ 
>ĞƐ� ĚĠƚĂŝůƐ� ĚĞ� ĐĞƩĞ� ũŽƵƌŶĠĞ� ǀŽƵƐ�
ƐĞƌŽŶƚ� ĐŽŵŵƵŶŝƋƵĠƐ� ƵůƚĠƌŝĞƵƌĞŵĞŶƚ�
ŵĂŝƐ�ƉĞŶƐĞǌ�ĚŽƌĞƐ�Ğƚ�ĚĠũă� ă�ďůŽƋƵĞƌ�
ǀŽƐ�ĂŐĞŶĚĂƐ͙ 

0RGDOLWpV�G¶DFFqV�DX[�VHUYLFHV � 
 
/H�VLqJH�GH�O¶DVVRFLDWLRQ�VH�VLWXH�j�%ODLJQDQ�� 
j���NP�GH�/HVSDUUH�� 
 
 

/HV�EXUHDX[�VRQW�RXYHUWV�� 
'X�OXQGL�DX�MHXGL                                   �GH��K���j���K�� 
/H�YHQGUHGL                                                         �GH��K���j���K�� 
  
(Q�GHKRUV�GH�FHV�SODJHV�KRUDLUHV�� 
YRXV�SRXYH]�ODLVVHU�YRWUH�PHVVDJH� 
VXU�QRWUH�UpSRQGHXU� 
 
7pOpSKRQH����������������� 
FRQWDFW#DDSDP-PHGRF�FRP 
 
 

^ĂŵƵ� 
�� 

WŽŵƉŝĞƌƐ� 
�� 

�ƉƉĞůƐ�Ě͛ƵƌŐĞŶĐĞ�
��� 

�ĞŶƚƌĞ�ĂŶƟ-ƉŽŝƐŽŶ�
�������������� 

������Ŷ�ĐĂƐ�Ě͛ƵƌŐĞŶĐĞƐ͘͘͘ 

����������5(08(-0e1,1*(6 
^ŽůƵƟŽŶ�ĚƵ�ũĞƵ�EΣ�ϱϳ ZĞŵĞƩƌĞ�ĚĂŶƐ�ů͛ŽƌĚƌĞ�ůĞƐ�ůĞƩƌĞƐ�Ě͛ƵŶ�ŵŽƚ�ƋƵŝ�

ŽŶƚ�ĠƚĠ�ŵĠůĂŶŐĠĞƐ͘� 

2 1 5 9 4 8 7 6 3 

8 3 7 2 5 6 9 1 4 

4 6 9 7 3 1 5 2 8 

5 9 8 6 1 3 2 4 7 

7 4 1 5 2 9 3 8 6 

6 2 3 4 8 7 1 5 9 

1 7 4 3 6 5 8 9 2 

3 5 2 8 9 4 6 7 1 

9 8 6 1 7 2 4 3 5 

PLINA   →  L……………………………………. 
LOUPE  →  P………………………………….. 
NICHE   →  C…………………………………..                  
NACRAI →  C………………………………….                 
APEUT   →  T…………………………………. 
CUIELURE  →   E…………………………… 
RALIGNES  →   S……………………………
INONPIGU →   P………………………………. 
NINPOS     →    P………………………………  

Ingrédients pour deux personnes  
Þ 110g de spaghettis non cuits 
Þ 225g de crevettes décortiquées 
Þ 2 tasses de jeunes pousses d’épinards 
Þ 1/2 tasse de feta 

Préparation  
1– Faire revenir les crevettes décortiquées jusqu’à ce 
qu’elles commencent à devenir roses. 
2– Cuire les spaghettis et les épinards 
3– Retirer le tout du feu et y incorporer la feta 
 

Bon appétit !!! 

Le mot de Jenny … 
 
 

Rédactrice des articles du journal depuis 
quelques années, j’en profite pour vous 
écrire ces lignes à l’occasion de mon départ. 
Je vous remercie pour vos réactions 
positives concernant nos différents articles, 
pour votre participation pour certains, et 
surtout votre gentillesse. 
J’ai pris beaucoup de plaisir à rédiger ces 
ECHOS et j’espère que vous avez pu prendre 
plaisir à les lire…  
 
Bien à vous, 

Jenny 


