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Le Guide Écofrugal vous renseigne sur des so-
lutions économiques et écologiques que vous 
pourriez mere en œuvre au quotidien pour 
réduire votre impact environnemental et faire 
des économies. L’auteur a eﬀectué un travail 
minutieux de vériﬁcation des informations col-
lectées. Mais nul n’est parfait. Aussi, si malgré 
nos soins et nos contrôles, vous constatez des 
erreurs ou des omissions, nous vous serions 
reconnaissants de nous contacter à l’adresse 
suivante : green@ecofrugalproject.org. 
N’hésitez pas non plus à nous faire part de vos 
remarques, désaccords , suggestions ou même 
des découvertes que vous souhaiteriez nous 
faire partager en rapport avec l’écofrugalité. 
Nous tiendrons compte de vos courriels et opé-
rerons les changements nécessaires dans la 
prochaine édition du Guide Écofrugal.
Nous nous sommes eﬀorcés de tenir compte 
des derniers textes législatifs ou réglementaires 
en vigueur au moment de la ﬁnalisation de cet 
ouvrage en juillet 2015. Cependant, certaines 
ﬁches peuvent faire référence à des dispositions 
ﬁscales qui ont été depuis modiﬁées. Par ail-
leurs, la plupart des relevés de prix de biens ou 
de services eﬀectués pour cet ouvrage ont été 
au cours du premier semestre 2015. Ainsi le prix 
retenu pour le kWh est de 0,1440€ (tarif EDF 
Bleu Ciel), 4,15€ le mètre cube d’eau (la moyenne 
nationale) et 1,50€ le litre d’essence. 
Toutes les économies mentionnées à l’intérieur 
de ce livre sont donc indiquées à titre d’exemple. 
Les économies mentionnées dans les ﬁches va-
rient en fonction de la situation personnelle et 
du mode de vie de chacun. Elles peuvent parfois 
être inexistantes, voire négatives dans certains 
cas. 
L’auteur et l’éditeur ne sauraient être tenus 
responsables d'un préjudice de quelque nature 
que ce soit qui découlerait de l’utilisation di-
recte ou indirecte du contenu de cet ouvrage. 
Avant d’agir sur la base des informations four-
nies dans le guide, nous vous conseillons d’en 
valider les conséquences ﬁscales, ﬁnancières 
ou médicales avec des professionnels habilités 
et compétents. Vous recevrez ainsi un avis qui 
tiendra compte de votre situation personnelle. 
Toutes les marques déposées ou les noms 
de produits cités dans cet ouvrage appar-
tiennent à leurs propriétaires respectifs. Nous 
ne sommes en aucun cas les représentants de 
ces marques, ni de leurs produits. Au lecteur 
ensuite de se faire sa propre idée et d’en tirer ses 
conclusions. 
L’auteur et l’éditeur ne peuvent être tenus pour 
responsables des conséquences découlant de 
l’usage des produits ou de l’utilisation des ser-
vices mentionnés dans le Guide Écofrugal.
Illustrations et mise en page : Emmanuelle Pioli.
Écofrugal est une marque déposée.
© Hachee Livre (Éditions Marabout), 2015, pour la présente édition.
Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen électronique ou 
mécanique que ce soit, y compris des systèmes de stockage d’information ou de recherche documentaire, sans autorisation 
écrite de l’éditeur.
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Introduction
Paris, le 20 juillet 2015
Au cours de ces quatre dernières années, le 
pouvoir d’achat des ménages français a bais-
sé de 1 750€, selon l’Observatoire français 
des conjonctures économiques (OFCE). Les 
dépenses qui sont prélevées chaque mois et 
diminuent notre « reste à vivre » n’ont cessé 
d’augmenter : les loyers, le prix de l’eau et de 
l’électricité, les assurances… Parallèlement à la 
détérioration de notre pouvoir d’achat, notre 
environnement continue lui aussi à se dégra-
der, le réchauﬀement climatique s’accélère… Il 
est urgent de réagir !
Le Guide Écofrugal a sélectionné pour vous, en 
toute indépendance, les meilleurs bons plans 
économiques et écologiques à adopter au quo-
tidien. Transport, habitat, alimentation, loi-
sirs… tout y est passé en revue. Avec nos solu-
tions écofrugales, bonnes pour la planète, pour 
votre santé et pour votre porte-monnaie, vous 
allez faire des milliers d’euros d’économies et 
augmenter votre niveau de vie, le vrai ! Celui 
qui contribue au bonheur, à l’épanouissement 
individuel et collectif. Celui qui satisfait nos 
besoins, nos désirs sans compromere la ca-
pacité des générations futures à satisfaire plus 
tard les leurs.
À travers 96 ﬁches pratiques, vous allez dé-
couvrir et pouvoir chiﬀrer précisément ce que 
vous rapportent les nouvelles manières de 
consommer, les nouveaux modes de vie tels 
que la consommation collaborative, le zéro dé-
chet, l’habitat coopératif… Vous allez aussi dé-
couvrir ou redécouvrir au passage les recees 
de grand-mère, les circuits courts, la récup, 
l’achat en vrac… Autant de pratiques, parfois 
très anciennes et souvent pleines de bon sens, 
qui reviennent au goût du jour après avoir été 
revisitées et modernisées.
Le Guide Écofrugal vous présente aussi les 
aides ﬁnancières de l’État, plus nombreuses 
qu’on ne l’imagine, qui vous permeent d’in-
vestir aujourd’hui pour vivre mieux et dépen-
ser moins demain : le nouveau crédit d’impôt 
transition énergétique (CITE), les subventions 
de l’Anah pour la rénovation thermique de 
votre logement, l’indemnité kilométrique vélo…
Pour prendre la pleine mesure des économies 
qui vous aendent, n’hésitez pas à visionner 
les reportages de coaching écofrugal diﬀusés 
à la télévision en vous rendant sur le site du 
guide : ecofrugalproject.org. En vous enregis-
trant, vous accéderez à votre espace personnel 
et prolongerez la lecture du guide. Un éco-cal-
culateur et un tableau de bord vous aideront à 
faire le décompte de l’argent économisé mais 
aussi gagné au ﬁl des semaines.
N’hésitez pas à conseiller le Guide Écofrugal à 
vos amis et à vos proches. Partagez vos expé-
riences et vos résultats sur les réseaux sociaux 
et sur facebook.com/ecofrugal. Vous ferez 
ainsi la démonstration que le changement est 
possible en l’incarnant. Vous donnerez aussi à 
d’autres l’envie de vous rejoindre et de devenir 
écofrugal comme vous.
Vous verrez qu’à plusieurs, tous ensemble, il est 
encore plus facile de vivre mieux, de dépenser 
moins et d’agir pour notre environnement. 
Donner, troquer, prêter, se rendre service sont 
autant de moyens d’aller encore plus loin sur la 
route de l’écofrugalité.
Alors qu’on s’interroge sur la capacité de l’État 
et des institutions à relever les nombreux déﬁs 
économiques, sociaux et écologiques auxquels 
nos sociétés sont confrontées, une chose est 
sûre, en étant écofrugal, en prenant mieux en 
compte les paramètres économiques et écolo-
giques dans vos choix quotidiens et dans vos 
achats, vous agirez à la fois pour votre intérêt 
personnel, votre niveau de vie, mais aussi celui 
de l’humanité.
Très bonne lecture !
Philippe Lévêque
Alias Philippe Green
green@ecofrugalproject.org
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“Dis-moi ce que tu manges, 
je te dirai ce que tu es.”
Physiologie du goût – Anthelme Brillat-Savarin
Les amapiens ne sont pas des cousins des 
Martiens. Ce sont des femmes et des hommes 
membres d’une association œuvrant pour le 
maintien d’une agriculture paysanne (AMAP). 
De quoi s’agit-il exactement ? Les AMAP « sont 
destinées à favoriser l’agriculture paysanne 
et biologique qui a du mal à subsister face à 
l’agro-industrie. Le principe est de créer un lien 
direct entre paysans et consommateurs, qui 
s’engagent à acheter la production de celui-ci 
à un prix équitable et en payant par avance », 
explique le site national du mouvement. Bien 
s’alimenter est aussi écologique et écono-
mique !
DE LA FOURCHE À LA FOURCHETTE
Les AMAP sont une manière moderne de pro-
duire et de vendre, puisque le consommateur 
déﬁnit directement et contractuellement avec 
un agriculteur les conditions de production, de 
livraison et de vente de ses fruits et légumes. 
La certiﬁcation bio n’est pas obligatoire, mais 
les consommateurs qui participent à l’élabora-
tion du cahier des charges des AMAP privilé-
gient généralement une nourriture saine, bio 
et produisant peu de gaz à eﬀet de serre.
En échange de son engagement à payer la 
production de l’agriculteur sur l’année, l’ama-
pien récupère chaque semaine un panier de 
fruits et légumes produits localement. Le 
prix d’un panier AMAP de 4 à 5 kg oscille en 
moyenne entre 12€ et 18€. Il coûte 15% moins 
cher que son équivalent acheté dans le com-
merce. Un panier hebdomadaire suﬃt pour 
2 personnes.
Les AMAP répondent aux trois critères du 
développement durable : elles sont écolo-
giquement saines tout en encourageant la 
production de fruits et légumes respectueux 
de l’environnement, et elles favorisent la bio-
diversité végétale. Vous découvrirez parfois 
dans votre panier des légumes oubliés comme 
les rutabagas, les salsiﬁs, les topinambours, la 
courge spaghei ou la courge patidou…, qui 
vous inciteront à faire preuve de créativité 
culinaire.
Par ailleurs, il y a moins de gaspillage, car la to-
talité de la production sortie de terre est mise 
à disposition du client. Dans le circuit indus-
triel, de nombreux fruits et légumes sont jetés 
parce qu’ils ne respectent pas les calibrages et 
les critères esthétiques demandés (cf. la ﬁche 
« Gaspillage alimentaire », p. 24).
Les AMAP sont socialement équitables car 
elles rétribuent le paysan à hauteur de son tra-
vail et restent abordables pour le consomma-
teur. Trouver un prix raisonnable est possible 
grâce à l’absence d’intermédiaires, des coûts de 
transport limités et l’absence de gaspillage et 
d’emballage.
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PAR PERSONNE
PAR AN
REPÈRES ET CHIFFRES
2001
Un peu plus de 1 600

60 000
200 000

10 - AMAP
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Les AMAP sont économiquement viables et 
préservées de la volatilité des prix agricoles ; 
elles favorisent la création et la relocalisation 
d’emplois ruraux.
Les AMAP font partie de l’économie ﬂoris-
sante des circuits courts, qui n’autorisent au 
maximum qu’un seul intermédiaire entre le 
producteur et le consommateur.
DES BIENFAITS POUR VOTRE SANTÉ
Les fruits et les légumes sont généralement 
cueillis le jour même, par conséquent ils ont 
toutes leurs vitamines. Et quand ils sont bio, 
c’est encore mieux, car on peut les consommer 
sans les peler, et c’est à l’extérieur du fruit ou 
du légume qu’il y a le plus de vitamines. Le 
programme de l’Institut national de préven-
tion et d’éducation pour la santé (Inpes) pré-
conise de manger cinq fruits et légumes par 
jour. Cee recommandation permet de réduire 
les risques de cancer. Comme la composition 
de votre panier varie en fonction des saisons 
(cerises en juin, tomates en août, kiwis, raisins 
et courges à l’automne, céleri et poireaux en 
hiver), votre régime alimentaire est très di-
versiﬁé (cf. ﬁches « Régime minceur » p. 297 et 
« Local et de saison » p. 29).
Le circuit court apporte également un gage 
sanitaire, puisqu’il assure une meilleure tra-
çabilité de l’alimentation. Les producteurs 
encouragent ainsi les amapiens à visiter leurs 
exploitations.
COMMENT REJOINDRE UNE AMAP ?
Le maillage des AMAP se densiﬁe. Vous en 
trouvez dans une quinzaine d’universités (à 
Rouen, les étudiants récupèrent un panier de 
fruits et légumes tous les 15 jours) et aussi en 
entreprises. Les AMAP poussent comme des 
champignons, mais leur essor ne suﬃt pas 
à résorber les délais d’aente des consom-
mateurs face à l’engouement dont elles font 
l’objet. Donc, si vous souhaitez rejoindre une 
AMAP, il vous faudra prendre votre mal en 
patience… À moins que vous n’ayez l’âme mi-
litante, du temps et que vous montiez une 
association 1901, rendez-vous sur le site natio-
nal des AMAP (reseau-amap.org) ! Il ne vous 
restera plus qu’à trouver un agriculteur près de 
chez vous qui veuille bien vous rejoindre.
Les AMAP ne vendent pas que des fruits et des 
légumes. Certaines proposent des produits de 
la ferme (œufs, lait, fromages, charcuteries, 
viandes), d’autres des produits issus de la 
pêche (fruits de mer, poissons).
Adhérer à une AMAP, c’est aussi être prêt à 
s’engager de six mois à un an, à aller donner 
un coup de main de temps en temps, manger 
des pommes et des poires tout l’hiver. Avant 
d’adhérer, posez des questions aﬁn de bien 
vous renseigner sur l’origine des produits et 
les conditions de production. Rendez-vous sur 
l’exploitation pour vous faire votre propre avis, 
car le boom de l’agriculture biologique peut 
susciter des vocations soudaines sans que le 
cahier des charges ne soit vraiment respecté.
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[image: ]Dans le même esprit que les AMAP, des su-
permarchés coopératifs et associatifs se dé-
veloppent désormais un peu partout, comme 
La Louve ou la Coopérative de la Goue d’or 
à Paris. Ils achètent des produits alimentaires 
bruts ou transformés directement auprès 
des producteurs, qu’ils meent ensuite à la 
disposition de leurs adhérents. Des AMAP se 
servent souvent de leurs locaux comme point 
de distribution.
OÙ TROUVER D’AUTRES PANIERS
DE FRUITS ET LÉGUMES ?
Face au succès des AMAP, de nombreuses 
structures alternatives se sont montées, 
certaines ne reprenant que le concept de 
livraison régulière de paniers de fruits et lé-
gumes. Les paniers primeurs de 5,5 kg avec 
des fruits peuvent alors monter jusqu’à 25€. 
Mais d’autres structures gardent l’esprit des 
AMAP : c’est le cas des Jardins de Cocagne, 
une association qui livre des paniers issus 
du maraîchage biologique et emploie des 
personnes en diﬃculté. L’association des Pa-
niers du Val de Loire regroupe plus de 35 agri-
culteurs bio qui distribuent, sur le mode des 
AMAP, des paniers hebdomadaires dans le Val 
de Loire et en Île-de-France. Elle emploie éga-
lement des personnes en réinsertion et vous 
autorise à reporter un panier la semaine sui-
vante (ou sur une autre semaine) si vous êtes 
absent ou en vacances. Dans les Bouches-du-
Rhône, en Bretagne ou ailleurs, les initiatives 
en partenariat avec des chambres d’agricul-
ture et la SNCF se multiplient pour que les 
voyageurs puissent collecter des paniers 
fraîcheur en gare. Consultez les sites régio-
naux TER de la SNCF pour savoir si de telles 
initiatives existent près de chez vous. Pour 
vous aider mon-panier-bio.com recense les 
distributeurs de panier bio ou paysan partout 
en France. 
D’autres structures commerciales vous livrent 
des paniers bio, certiﬁés par Ecocert, dont 
les fruits et légumes proviennent parfois de 
l’étranger. Ce sont alors des intermédiaires, né-
gociants similaires à ceux que l’on trouve dans 
l’agriculture conventionnelle. Ils sont utiles 
s’ils vous permeent de changer vos habitu-
des alimentaires en vous facilitant l’accès aux 
produits bio. 
Des réseaux nationaux de distribution bio 
comme Naturalia proposent quant à eux un 
assortiment de fruits et légumes bio, frais et 
de saison à collecter quotidiennement en ma-
gasin. Le panier de 5 kg y est à 16€. Il est fourni 
avec des ﬁches de recees élaborées par une 
nutritionniste et un tableau récapitulatif des 
valeurs nutritionnelles.
Il existe aussi désormais des initiatives 
commerciales sur Internet pour faciliter 
la rencontre entre producteurs locaux et 
consommateurs, à l’instar La Ruche qui dit 
oui (laruchequiditoui.fr) ! On compte à ce 
jour plus de 700 Ruches sur tout le territoire ; 
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ce sont des points de rencontre et de collecte, 
souvent chez un particulier. Le site perçoit 
16,70% de commissions pour son service d’in-
termédiation, dont la moitié est reversée au 
particulier qui s’occupe de la Ruche et gère les 
commandes.
ZOOM : L’AGRICULTURE BIOLOGIQUE 
EN FRANCE
En 2014, la France comptait 26 500 exploita-
tions agricoles – selon l’agence Bio, à l’origine 
de la certiﬁcation AB (Agriculture biologique), 
les hectares bio couvrent 3,93% de la surface 
agricole de France, soit 1 060 756 hectares. 
Cependant, malgré une croissance de 3% 
par an des surfaces agricoles bio, le retard à 
combler par rapport à l’agriculture intensive 
industrielle reste considérable. À noter que 
l’agriculture bio favorise la création d’emplois, 
puisqu’elle nécessite plus de main-d’œuvre ; à 
elle seule, elle représente 7% des emplois dans 
l’agriculture.
LE TÉMOIN…
Sophie, 39 ans, consultante, membre de 
l’AMAP de Boulogne-Billancourt
« Des légumes sans pesticides et cueillis 
frais le jour même, garantissant le plein de 
vitamines (aention, on n’épluche pas, mais 
on brosse les légumes bio, car tout est dans 
la peau), des produits au goût prononcé (oui, 
j’avais oublié qu’une tomate n’a pas qu’un 
goût d’eau), la relation de conﬁance instaurée 
avec un maraîcher passionné, les sorties à 
l’exploitation que les enfants adorent… Voilà 
en bref ce qu’est une AMAP. Mais aention, 
ce mode de consommation ne convient pas à 
tous. Il faut aimer cuisiner, c’est incontour-
nable. Il faut également avoir un rythme de 
vie qui permee de gérer la consommation de 
produits frais. Et, pour ﬁnir, il faut accepter 
de recevoir des produits non calibrés ou dont 
on n’est pas forcément friand (personnelle-
ment, je ne suis pas une fan des beeraves) et 
se rappeler qu’on est tributaire des saisons et 
que l’hiver n’est pas généreux ni en soleil ni en 
choix de légumes. »
ÉTUDE DE CAS
Moins cher que les fruits et légumes de la 
grande distribution
Comparer le prix d’un panier AMAP à celui 
d’un panier non bio de la grande distribu-
tion, c’est comme comparer des choux à des 
caroes ! Pourtant, même dans ce cadre-là, 
le panier bio venu d’une AMAP n’est pas plus 
cher ! Et quelle diﬀérence de saveurs et de 
produits ! Si vous consommiez auparavant 
des légumes issus de l’agriculture convention-
nelle, le panier vous reviendra sensiblement 
au même prix. En couple, vous dépenserez en 
moyenne 650€ par an pour un panier de fruits 
et de légumes (parfois un peu moins, car il y 
a souvent quelques semaines dans l’année, au 
mois d’août par exemple, où les paniers ne sont 
pas livrés). Pour un prix équivalent à celui que 
vous auriez payé en grande surface, vous man-
gez des légumes qui ont plus de goût, plus de 
saveur, et vous soutenez une agriculture res-
pectueuse de l’environnement.
Moins cher que les fruits et légumes bio ven-
du en magasins
Une étude comparative du Parisien montrait 
que, dans certains cas, le panier AMAP pouvait 
être jusqu’à 50% fois moins cher que son équi-
valent bio vendu au détail dans la grande dis-
tribution. L’AMAP Terre à Délices, sur la base 
de son relevé de prix, a conclu quant à elle que 
le panier était de 31 à 40% moins cher. Si vous 
vous approvisionniez auparavant en magasin 
bio, vous paierez 30 à 50% moins cher, ce qui re-
présente une économie annuelle pouvant aller 
jusqu’à 500€ pour un couple, soit 250€ par per-
sonne. Vos économies dépendent de vos pra-
tiques précédentes. Dans tous les cas, rejoindre 
une AMAP ne vous coûtera pas plus cher.
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légumes et fruits :
abonnement 
annuel à une AMAP :
–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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CARAFE FILTRANTE
“L’eau en poudre : il suﬃt de rajouter 
de l’eau pour obtenir de l’eau.”
Cool Memories – Jean Baudrillard
Quelques chiﬀres pour commencer. 25% des 
Français boivent exclusivement de l’eau du ro-
binet. Selon une étude reprise par l’Ademe, c’est 
100 à 1 000 fois plus écologique que de boire de 
l’eau en bouteille ! 50% des Français boivent à 
la fois de l’eau du robinet et de l’eau en bou-
teille (et ce de manière égale). Les 25% restant 
ne jurent que par l’eau en bouteille.
Et vous, que buvez-vous ? Si vous faites partie 
des 25% qui ne boivent que de l’eau en bou-
teille, envisagez-vous de réduire votre consom-
mation de plastique et d’alléger vos dépenses 
au supermarché ? Si vous n’êtes pas encore 
prêt à franchir le cap de l’eau du robinet, l’eau 
ﬁltrée est une bonne alternative. Les conver-
tis sont de plus en plus nombreux : 20% des 
foyers sont désormais équipés d’une carafe 
ﬁltrante. Le marché est dominé par Brita, 
une marque allemande qui a conquis 80% du 
marché en France. Pour connaître les caracté-
ristiques techniques des diﬀérents modèles, 
consultez carafeﬁltrante.net.
COMMENT ÇA MARCHE ?
Les ﬁltres à base de charbon actif permeent 
d’éliminer les impuretés organiques, le calcaire, 
certains métaux lourds, le chlore et une partie 
des pesticides. L’action contre les nitrates reste 
en revanche limitée ; ils peuvent être éliminés 
par une machine – coûteuse – dite « à osmose 
inverse ». La ﬁltration est tellement eﬃcace 
que l’eau ne contient alors plus de nutriments. 
Il est donc nécessaire de la reminéraliser. Une 
autre solution est d’équiper directement le 
robinet d’un ﬁltre à charbon actif plutôt que 
d’utiliser une carafe. Mais en étant branché 
directement sur l’arrivée d’eau, on risque de ﬁl-
trer plus d’eau que celle qui est nécessaire à la 
consommation alimentaire.
POUR BIEN SE SERVIR DE SA CARAFE 
FILTRANTE
Au travail ou à la maison, remplissez votre ca-
rafe ﬁltrante et laissez-la au réfrigérateur. Cela 
vous permera de servir l’eau à la bonne tem-
pérature et d’éliminer le goût du chlore par éva-
poration lorsque vous n’avez pas de ﬁltration.
Si vous ne voulez pas servir directement avec 
la carafe ﬁltrante, une belle bouteille en verre 
récupérée fera très bien l’aﬀaire. Vous pouvez 
également utiliser l’eau de la carafe ﬁltrante 
entreposée au réfrigérateur pour alimenter 
votre machine en eau gazeuse (voir la ﬁche 
« Eau gazeuse » p. 21).
Quelques conseils :
– il ne faut pas jeter les cartouches ﬁltrantes 
usagées mais les donner à recycler à son re-
vendeur ;
– il faut bien entretenir sa carafe ﬁltrante pour 
éviter toute prolifération bactérienne ;
– mieux vaut choisir une carafe qui utilise 
des cartouches universelles de façon à être 
moins tributaire d’une marque pour son re-
nouvellement.
ÉCOLOGIQUE
Avec la carafe ﬁltrante, il n’y a plus d’impact 
écologique lié au conditionnement en bou-
teille, et pas davantage d’impact lié au trans-
port et au recyclage. Actuellement, environ 
6 milliards de bouteilles d’eau en plastique 
sont consommées chaque année en France et 
un peu plus de la moitié ne sont pas recyclées. 
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[image: ]Par ailleurs, la consommation d’eau en bou-
teille pose aussi des problèmes pour la santé. 
Les scientiﬁques essayent de comprendre les 
conséquences que peut avoir pour l’organisme 
la migration des particules de plastique dans 
l’eau, aussi, la première chose à faire est de ne 
pas laisser ses bouteilles d’eau en plein soleil, 
car cela favorise cee migration.
Si vous ne souhaitez pas renoncer à la consom-
mation d’eau en bouteille, privilégiez l’achat en 
grande contenance (5 litres) et choisissez une 
eau dont la source se trouve proche de chez 
vous, de manière à diminuer au moins un peu 
son empreinte carbone.
ÉCONOMIQUE
Une personne dépense 240€ par an si elle 
consomme de l’eau minérale et 82€ si elle 
consomme de l’eau de source en bouteille 
premier prix. Une carafe ﬁltrante de 2 litres 
coûte entre 20 et 40€ en fonction du nombre 
de cartouches vendues avec. On les trouve en 
grandes surfaces ainsi que dans les magasins 
bio et écolo. Une cartouche ﬁltrante traite 150 
litres d’eau et coûte en moyenne 4,50€ (four-
chee de prix comprise entre 3 et 6€).
Pour faire encore plus d’économies et vous 
aﬀranchir totalement de l’eau en bouteille, la 
gourde est une excellente alternative. Rem-
plissez-la avec votre eau ﬁltrée, vous étan-
cherez ainsi votre soif où que vous soyez : au 
travail, au sport, dans les transports… Il existe 
à présent un large éventail de modèles, de 
diﬀérentes matières (plastique, inox), formes, 
contenances ; certaines sont mêmes munies 
d’un ﬁltre à charbon et pliables. Pour les 
femmes, la gourde de 50 cl est particulière-
ment pratique, car elle se glisse facilement 
dans un sac à main. Pour un investissement de 
départ n’excédant pas 15€, vous économiserez 
70€ par an (si vous dépensiez auparavant 1,50€ 
par semaine d’eau en bouteilles de 50 cl). Une 
autre solution est de réutiliser une bouteille en 
plastique, de préférence un petit modèle, suf-
ﬁsamment résistante pour qu’elle ne s’éventre 
pas. Elle pourra tenir un mois, à condition de la 
neoyer régulièrement et de ne pas la laisser 
en plein soleil. 
ZOOM : LA QUALITÉ DE L’EAU 
DU ROBINET EN FRANCE
La qualité de l’eau en France, en particulier 
la présence de résidus médicamenteux et la 
nocivité possible des sels d’aluminium, fait 
régulièrement débat. Un des principaux pro-
blèmes de la pollution de l’eau concerne tou-
tefois les nitrates, qui proviennent de l’agri-
culture intensive. N’hésitez pas à consulter, 
sur Internet ou auprès de votre mairie, les 
relevés d’analyses de l’eau commandées par 
votre agence régionale de santé (elle couvre 
chaque stade du circuit de l’eau, de la source 
jusqu’au robinet – 10 000 prélèvements 
chaque année et plus de 800 paramètres me-
surés), qui contrôle les eaux destinées à la 
consommation. Les résultats des études réa-
lisées dans votre région sont mis en ligne par 
le ministère de la Santé. L’immense majorité 
des communes fournissent de l’eau propre à 
la consommation. Dans le cas contraire, les 
pouvoirs publics annoncent des mesures de 
restriction d’usage.
ÉCOFRUGAL





PAS ÉCOFRUGAL






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LE TÉMOIN…
Florian, 40 ans, directeur logistique, 
Montrouge (Île-de-France)
« Depuis que j’ai une carafe ﬁltrante, ce sont 
mon dos, la planète et mon porte-monnaie 
qui me remercient. En même temps, je dois 
reconnaître que depuis un an que je l’utilise, je 
n’ai jamais pris le temps de calculer précisément 
l’économie réalisée en changeant mes habitu-
des de consommation. En eﬀet, ces économies 
souvent faites quotidiennement ne paraissent 
pas suﬃsamment signiﬁcatives pour qu’on 
prenne le temps de les comptabiliser, mais c’est 
une erreur, car mises bout à bout, elles ﬁnissent 
par compter ! La carafe est très pratique, car elle 
évite de prendre des packs d’eau quand on fait 
les courses, donc d’avoir à porter des charges 
lourdes (surtout quand on n’a pas de voiture). 
L’eau du robinet a parfois un goût et on hésite 
à en boire. Avec la carafe ﬁltrante, le goût et 
les particules sont retenues dans le ﬁltre. Mon 
eau a ainsi meilleur goût et elle est plus saine. 
Du coup, mon ﬁls de 5 ans en boit aussi. En 
arrêtant d’acheter des packs d’eau, j’ai aussi 
réduit de 26 kg par an mes déchets plastique 
(2 bouteilles par jour). Rétrospectivement, je me 
dis que j’aurais dû m’y mere plus tôt ! »
ÉTUDE DE CAS
Si vous buvez à parts égales de l’eau minérale 
et de l’eau de source, à raison d’un 1,5 litre par 
jour, vous dépensez 161€ par an, soit 0,44€ par 
jour. Pour un couple avec 2 enfants, cela repré-
sente 644€ par an !
Avec une carafe ﬁltrante, une personne seule 
économisera 139€ par an (3,65 cartouches 
consommées par an et par personne, avec un 
amortissement sur 5 ans de la machine). La 
machine est remboursée après 3 mois ! Pour 
une famille, l’économie nee annuelle sera de 
573€ par an. Le prix du litre d’eau ﬁltrée revient 
à 8 centimes.

eau en bouteille :

cartouchescoût d’utilisation de 
la carafe d’eau filtrante


 :
–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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“Tout ﬁnit aﬁn que tout recommence, 
tout meurt aﬁn que tout vive.”
Jean-Henri Fabre, entomologiste.
Le composteur transforme vos déchets orga-
niques (les restes de vos repas, écorces, éplu-
chures, etc.) et la biomasse de votre jardin 
(feuilles mortes, mauvaises herbes) en com-
post, véritable engrais écologique permeant 
de nourrir votre terre ou celle de vos voisins en 
nutriments naturels plutôt que d’utiliser des 
fertilisants chimiques. Et, contrairement aux 
idées reçues, le compostage n’est pas réservé 
à ceux qui habitent à la campagne, on en fait 
aussi en appartement !
ÉCOLOGIQUE
Selon l’Ademe, les déchets organiques repré-
sentent 125 kg sur un total de 391 kg de déchets 
ménagers produits chaque année par Français. 
Les valoriser en compost permerait donc de 
réduire de près d’un tiers le poids de vos or-
dures ménagères. Ce sont autant de papiers, 
d’essuie-tout, de sachets de thé ou de café, 
d’épluchures, de restes de pâtes, de coquilles 
d’œufs (pilées), en moins dans votre poubelle. 
En recyclant vos déchets, vous allégez donc 
votre impact environnemental et vous dispo-
sez d’un engrais naturel, gratuit qui plus est, 
pour nourrir vos plantes !
ÉCONOMIQUE
En soulageant la ﬁlière de collecte et le trai-
tement des déchets, vous réduisez aussi la 
construction et la mise en route d’installations 
et d’infrastructures (incinérateurs, centres de tri, 
centres de stockage) coûteuses ﬁnancièrement, 
consommatrices d’espace et sources de contesta-
tions et de désagréments pour les riverains.
En réduisant le coût ﬁnancier pour la collecti-
vité, vous ralentissez l’augmentation de la taxe 
d’enlèvement des ordures ménagères (voir la 
ﬁche « Recycler », p. 73). Malheureusement, votre 
facture ne diminuera pas proportionnellement à 
la baisse de vos déchets, à moins que vous n’ha-
bitiez dans l’une des communes qui font payer 
au kilo la collecte des déchets grâce à une puce 
électronique contenue dans la poubelle pour en 
mesurer le poids. Les communes sont de plus en 
plus nombreuses à pratiquer la redevance inci-
tative. Un bémol toutefois, certaines personnes 
inciviques jeent du coup leurs poubelles dans 
la nature ou remplissent celles de leurs voisins !
URBAIN, INDIVIDUEL OU COLLECTIF, 
CHOISISSEZ LE COMPOSTEUR QUI 
VOUS RESSEMBLE
À Rennes, comme la mairie a encouragé l’ins-
tallation de composteurs collectifs au pied des 
immeubles, les habitants se rendent compte du 
volume de déchets qu’ils produisent et se sont 
mis à discuter des bienfaits du recyclage. Les 
composteurs collectifs au pied des immeubles 
ont également été testés à Paris et seront pro-
gressivement étendus à plus de 200 lieux (ca-
sernes, écoles, immeubles d’habitation).
À Saint-Philbert-de-Bouaine, en Vendée, une 
plate-forme accueille les déchets de ceux qui 
n’ont pas de jardin ou qui ne se sentent pas 
maître composteur dans l’âme ! Ce composteur 
de quartier est ouvert trois fois par semaine 
et un maître composteur s’assure du bon 
déroulement des opérations. Les habitants 
récupèrent ensuite le compost pour fertiliser 
leurs jardins. L’association Compost citoyen – à 
l’origine de cee initiative – s’est petit à petit 
répandue en France et a déjà créé un réseau 
fédérant plus de 50 associations.
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Ces initiatives s’étendent à travers le monde, 
notamment à San Francisco, car les villes y 
voient un excellent moyen de se rapprocher 
de l’objectif « zéro déchet » et d’alléger ainsi les 
coûts environnementaux et ﬁnanciers des dé-
chets ménagers.
Soucieuses de réduire la taxe d’ordures ména-
gères, de plus en plus de communes oﬀrent des 
composteurs individuels à leurs habitants. Ren-
seignez-vous auprès de votre mairie pour savoir 
si vous y avez droit. Si vous ne faites pas partie 
des chanceux, achetez-vous un composteur 
dans un magasin de bricolage ou de jardinage, ou 
encore fabriquez-le vous-même, car ce n’est ﬁna-
lement pas bien compliqué. L’art du compostage 
s’acquiert par l’expérience, mais il existe aussi des 
formations pour en maîtriser tous les secrets, qui 
peuvent être ﬁnancées par l’oﬃce HLM.
POUR FAIRE UN BON COMPOST…
Le compostage est un art qui ne s’improvise 
pas mais qui s’apprivoise. Vous apprendrez 
à transformer des déchets organiques, de la 
biomasse (tonte de gazon, branchages, brous-
sailles, déchets de cuisine), en humus et ter-
reau qui aèrent et nourrissent le sol.
– En ville, ne meez pas de viande, de déjec-
tions animales ou de fromage dans le bac 
pour éviter les mauvaises odeurs.
– N’oubliez pas de mélanger votre com-
post avec des matières sèches (broyat de 
branches) pour équilibrer avec les matières 
vertes. Aérez-le régulièrement.
– Ne surchargez pas votre compost avec la 
tonte de vos pelouses. Ajoutez-en avec par-
cimonie.
Pour savoir plus précisément ce que vous pou-
vez composter, comment vous pouvez le faire 
et les avantages des diﬀérents matériaux et 
techniques utilisés, renseignez-vous sur Inter-
net. La recee du bon compost n’aura plus de 
secret pour vous !
Pour en savoir plus sur les diﬀérentes tech-
niques et devenir un véritable maître compos-
teur, consultez : compostage.info.
ZOOM : LES ENGRAIS INDUSTRIELS
Les phosphates et l’azote utilisés comme nutri-
ments par l’agriculture industrielle réduisent 
l’oxygénation des rivières et des lioraux 
(comme en Bretagne) en favorisant le déve-
loppement d’algues. Les conséquences de ce 
phénomène appelé « eutrophisation » peuvent 
être mortelles. En juillet 2009, en Bretagne, 
un cheval est mort et son cavalier fortement 
indisposé suite à l’inhalation d’hydrogène 
sulfuré émanant de ces algues vertes dont la 
toxicité a été établie par l’Institut national de 
l’environnement et des risques (Ineris). Les 
engrais industriels sont dérivés du pétrole et 
émeent des gaz à eﬀet de serre.
Le lombricomposteur ou vermicomposteur. 
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

LE SAVIEZ-VOUS ?
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[image: ]
fertilisants :

vos propres engrais :
–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
LES TÉMOINS…
Arthur, 6 ans, maître composteur, Marseille
« Je fais du compost pour économiser de 
l’argent au lieu d’acheter de l’engrais. Nous 
ne gâchons rien. Puis nous mangeons nos lé-
gumes, qui sont délicieux. Les plantes sont très 
belles. Les tomates sont bonnes. Nous aimons 
la nature. Le compost est naturel. »
Sophie, 38 ans, libraire, Marseille
« En emménageant dans notre nouvelle 
maison, nous avons commencé par quelques 
plantations d’herbes aromatiques et tomates 
dans notre petit jardin, et l’idée de faire un 
tas pour le compost est venue naturellement. 
C’est ludique pour notre petit garçon de 7 ans, 
qui a été nommé “chef du compost” et qui 
transporte deux à trois fois par semaine le 
petit seau rouge de la cuisine au jardin avec la 
perspective, d’ici la prochaine saison, d’avoir 
de l’engrais naturel. Nous avons commencé 
récemment, sans additifs ni techniques parti-
culières, “à l’ancienne”. Le tas au fond du jardin 
monte au ﬁl des mois, avec la satisfaction de 
rendre à la terre ce qui lui revient. »
ÉTUDE DE CAS
Les économies ﬁnancières viendront de vos 
économies d’achat d’engrais. Vous ne paierez 
malheureusement pas moins pour la col-
lecte de vos ordures ménagères, car le prix 
de la redevance n’est pas lié au poids de vos 
ordures. Un couple qui vit en appartement 
peut espérer produire 30 kg de compost par 
an avec son lombricomposteur (il absorbe 
270 g de déchets alimentaires par jour), large-
ment de quoi nourrir ses plantes d’intérieur 
et celles du balcon. Avec votre terreau maison, 
vous n’aurez plus à acheter d’engrais liquides 
et vous économiserez ainsi 11€ par an (le prix 
d’un ﬂacon non bio en plastique de 2,5 l). Si 
vous vivez avec deux enfants en pavillon et 
que vous disposez d’un petit jardin, vous 
pourrez composter l’intégralité de vos déchets 
alimentaires, soit plus de 300 kg d’engrais na-
turels potentiels (à raison de 125 kg de déchets 
alimentaires par personne complétés par la 
biomasse du jardin). Son équivalent manu-
facturé – le terreau bio universel – coûte 10€ 
le sac de 50 l, vous ferez donc une économie 
annuelle de 60€, soit 15€ par personne pour 
une famille de 4.
ÉCOFRUGAL









PAS ÉCOFRUGAL 





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EAU GAZEUSE
“À l’échelle cosmique, 
l’eau est plus rare que l’or.”
Hubert Reeves
Une fontaine à eau gazeuse est écologique, 
pratique et très économique ! Elle fonc-
tionne sans électricité. Elle permet de gazé-
iﬁer 1 l d’eau en injectant du CO
2
 dans l’eau 
du robinet, l’opération ne prenant qu’une di-
zaine de secondes. On peut ainsi se passer de 
l’achat de bouteilles d’eau gazeuse. De plus, 
la machine nécessite un entretien minime, 
ce qui permet d’éviter l’achat récurrent de 
bouteilles jetables, véritable ﬂéau environ-
nemental.
Le plastique des bouteilles d’eau représente 
plus de 200 000 tonnes de déchets en France 
par an, or 46% des bouteilles seulement sont 
recyclées. Il y a aussi d’importants rejets de 
CO
2
 liés à la production des bouteilles en 
plastique à partir du pétrole. Le transport des 
bouteilles, de l’usine d’embouteillage jusqu’à 
chez soi, ainsi que le détour entre-temps par 
le magasin, alourdissent la facture énergé-
tique. La collecte, de chez soi jusqu’au centre 
de tri, l’incinérateur ou le centre d’enfouisse-
ment, est également génératrice de gaz à eﬀet 
de serre.
MARCHE À SUIVRE
Une fontaine à eau gazeuse, vendue sur Inter-
net ou dans la grande distribution, coûte entre 
60 et 125€ suivant le modèle. Elle est livrée avec 
une cartouche neuve de 425 g de CO
2
, qui re-
présente une capacité de 33 l d’eau gazeuse. 
Certains fabricants indiquent une capacité de 
60 l, en précisant que cela varie en fonction des 
habitudes de consommation et de la machine 
utilisée. Cela ne se vériﬁe pas dans la pratique, 
à moins que vous ne buviez une eau très peu 
gazeuse.
Voici quelques conseils bons à connaître :
– pensez à remplir le ﬂacon d’eau et à le mere au 
frais avant la gazéiﬁcation, cela vous permera 
d’avoir une eau gazeuse fraîche à disposition ;
– vous pouvez moduler l’intensité de la gazéi-
ﬁcation de manière à avoir l’eau gazeuse qui 
vous convient ;
– vous pouvez vous en servir pour faire des 
sodas et des colas à domicile. Dans ce cas, évi-
tez les recharges de sirop en capsule de type 
Nespresso proposées par certains fabricants, 
car elles génèrent des déchets ;
– vous pouvez aussi vous servir de votre fon-
taine à eau gazeuse pour faire du mousseux 
à partir de vin blanc, ou bien regazéiﬁer de la 
bière, ou même du champagne éventé !
Il est également possible de faire son eau ga-
zeuse ou de la limonade sans recourir à une 
machine. Pour cela, il suﬃt de mélanger du jus 
de citron et du bicarbonate (voir la ﬁche « Bi-
carbonate » p. 212) dans l’eau – vous trouverez 
la recee sur Internet.
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160€
PAR PERSONNE
PAR AN
REPÈRES ET CHIFFRES
40%


Entre 60 et 125€

450 g

0,36€/l

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– Il vaut mieux acheter une deuxième car-
touche neuve (22€ environ), pour avoir le 
temps de remplacer sa cartouche usagée et 
ne pas tomber en rupture d’approvisionne-
ment. Une fois vide, la cartouche est reprise 
et échangée contre une neuve pour 12€ en 
moyenne. Le retour de cartouches vides et 
leur réapprovisionnement sont devenus 
dorénavant très faciles, de nombreuses en-
seignes les reprennent.
– Il existe désormais de nombreux modèles 
de machines : optez pour la plus simple, c’est 
souvent la moins chère et la plus robuste.
– Certaines machines peuvent dégurgiter l’eau 
lorsqu’il y a trop de pression ; il faut alors 
prévoir d’opérer la machine sur un plan de 
travail qui ne craint pas l’eau.
– Il vaut mieux ne faire l’acquisition d’une 
fontaine à eau gazeuse que si vous êtes un 
buveur régulier d’eau gazeuse, au risque 
d’alourdir inutilement votre impact environ-
nemental.
LE TÉMOIN…
Madeleine, 52 ans, employée de banque, Paris
« J’apprécie l’utilisation de ma fontaine à eau 
qui m’évite de porter six bouteilles par semaine, 
de perdre du temps à la caisse et aussi d’avoir 
de l’eau gazeuse en permanence, de faire des li-
monades en y ajoutant du sirop si mes neveux 
débarquent à la maison.
Voici quelques conseils utiles : quand vous 
avez du monde, il vaut mieux avoir deux 
bouteilles d’eau pour plus de tranquillité, 
car vous consommez alors rapidement la 
première. Si vous êtes “accro” à l’eau pétillante, 
il vaut mieux également avoir deux ou trois 
cartouches pour ne pas être pris au dépourvu 
et ne pas avoir à les retourner à la consigne 
trop souvent. Par ailleurs, je ﬁltre l’eau du 
robinet au préalable avec ma carafe ﬁltrante, 
principalement pour le calcaire, mais aussi 
parce que je suis dans un vieil immeuble et que 
je ne suis pas certaine qu’il ne reste pas un peu 
de plomb dans les tuyaux. Cela permet aussi 
de rafraîchir l’eau en meant la carafe au 
frigo avant la gazéiﬁcation. »
ÉCOFRUGAL




PAS ÉCOFRUGAL 






L’impact des bouteilles.













LE SAVIEZ-VOUS ?
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ÉTUDE DE CAS
Si vous consommez 1 l d’eau gazeuse d’une 
grande marque par jour, soit une dépense de 
0,85€ par litre (dans le cadre de l’achat d’un 
pack de six), cela représente une dépense an-
nuelle de 310,25€. La fontaine à eau gazeuse 
avec 2 cartouches de CO
2
 (92€) est rembour-
sée en 6 mois. Le litre d’eau gazeuse revient à 
0,36€ brut le litre, soit 0,41€ net après amortis-
sement (sur la base d’une personne pour une 
machine qui dure 5 ans), contre un coût de 
0,85€ auparavant, soit une réduction par deux 
de votre dépense ! Vous économiserez chaque 
année 160€ !

eau gazeuse :


fontaine à eau gazeuse



–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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ALIMENTAIRE
“Ce qui me scandalise, ce n’est pas 
qu’il y ait des riches et des pauvres, 
c’est le gaspillage.”
Mère Teresa
9% du contenu des poubelles des Français 
contiennent des produits alimentaires non 
déballés. Vous trouvez cela choquant, mais 
les vôtres sont-elles vraiment diﬀérentes ? 
Vous n’êtes peut-être pas du genre à gaspiller 
et pourtant, chaque année, chaque foyer jee 
entre 500 et 600€ de denrées alimentaires à la 
poubelle (selon une étude publiée par le mi-
nistère de l’Agriculture et de la Pêche en 2009). 
Coûteux pour la société, puisqu’il augmente 
le volume des déchets traités, le gaspillage 
alimentaire a aussi un impact réel sur l’envi-
ronnement. En prélevant et transformant des 
ressources plus que de nécessaire, nous accé-
lérons l’érosion des sols et nous puisons dans 
les réserves d’eau, les réserves halieutiques, etc. 
Sachant que l’alimentation représente 30% de 
l’impact écologique global d’un Occidental, le 
reste de son impact provient du transport, du 
logement, de ses loisirs…
Le gaspillage alimentaire est aussi un pro-
blème moral. Selon l’Organisation des Nations 
unies pour l’alimentation et l’agriculture (le 
FAO), 800 millions de personnes dans le monde 
souﬀrent de sous-alimentation et/ou de mal-
nutrition.
L’AMPLEUR DU GÂCHIS
Les pertes existent bien en amont de votre 
assiee. On jee en masse tout au long de la 
chaîne de production, le stockage et le trans-
port ne sont pas épargnés (denrées pourries, 
perdues). Selon l’étude Saving Water, From 
Field to Work présentée au Congrès mondial 
de l’eau à Stockholm (Suède), sur 4 600 calories 
produites, seules 2 000 en moyenne arriveraient 
dans l’assiee (données mondiales). Cela repré-
sente un taux de perte de 57% ! Sur les 2 600 ca-
lories restantes, une partie va directement à la 
poubelle (mauvaise conservation, dépassement 
de la date de péremption), une autre ﬁnit dans 
votre bouche et la dernière tapisse le fond de 
l’assiee ! Au ﬁnal, sur 4 600 calories produites, 
si vous en mangez 1 400, c’est déjà pas mal ! En 
moyenne, nous absorbons donc un peu moins 
d’un tiers de chaque calorie produite et, malgré 
tout, nous trouvons le moyen de trop manger 
en Occident. Pas très eﬃcace comme système…
UN COÛT ÉCONOMIQUE 
ET ÉCOLOGIQUE !
Au Royaume-Uni, l’agence gouvernementale 
Waste & Resources Action Programme (Wrap) 
estime à 12 milliards de livres, soit presque 
14 milliards d’euros, le coût de la nourriture et 
des boissons jetées chaque année. Le gaspil-
lage se répartit à montant égal entre ce qui est 
laissé dans l’assiee après le repas (2,2 millions 
de tonnes) et ce qui est jeté parce que la date 
limite de consommation est dépassée (2,9 mil-
lions de tonnes). Au total, plus de 5 millions de 
tonnes de nourriture ou de boissons sont je-
tées chaque année au Royaume-Uni, soit 2,4% 
des gaz à eﬀets de serre du pays. Si le gaspillage 
de la nourriture était évité, cela équivaudrait, 
si l’on compte en émissions de CO
2
 épargnées, 
à réduire la taille du parc automobile britan-
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nique de 20%. Aux États-Unis, le consomma-
teur jee presque 30% de la nourriture, ce qui 
représente 50 milliards de dollars et 40 mil-
liards de m
3
 d’eau gaspillés. En somme, les be-
soins en eau de 500 millions de personnes.
POURQUOI AUTANT DE PERTES ?
Il faut tout d’abord savoir que l’eau est rarement 
facturée aux agriculteurs ; ils s’approvisionnent 
souvent grâce à des forages privés qu’ils font 
dans la nappe phréatique ou grâce à des pré-
lèvements dans les cours d’eau. L’agriculture 
a aussi un impact réel sur la déforestation, la 
perte de biodiversité, la pollution des sols et 
des rivières. Or, le coût ﬁnancier des infrastruc-
tures (barrage pour s’approvisionner en eau 
par exemple) et de ces pollutions (construction 
de stations d’épuration) est supporté par les 
collectivités locales, c’est donc in ﬁne vous, le 
contribuable, qui payez la facture. L’industrie 
alimentaire ne paye donc pas le juste prix de 
son gaspillage et elle a le sentiment que ses res-
sources sont gratuites et illimitées.
Les normes sanitaires strictes expliquent éga-
lement la mise au rebut de certains produits 
à diﬀérents stades de la chaîne alimentaire et 
conduisent à jeter plus que nécessaire. Les ali-
ments dont l’emballage est altéré, les fruits et 
légumes qui ne sont pas parfaitement calibrés, 
sont retirés du circuit de consommation. D’où 
l’intérêt des campagnes de promotion récentes 
comme « Les fruits moches » faites par Inter-
marché ou l’opération « Quoi ma gueule ? » 
portée par le collectif Les Gueules cassées, qui 
visent à encourager grâce à des prix réduits 
l’achat des fruits et légumes inesthétiques 
mais bons.
De plus en plus de collectifs de citoyens et d’as-
sociations se mobilisent aussi pour sensibiliser 
les Français aux problèmes du gaspillage ali-
mentaire, à l’image du mouvement des Free-
gans dans les pays anglo-saxons. Ils distribuent 
gratuitement au public la nourriture emballée 
et encore comestible qu’ils ont récupérée clan-
destinement dans les bennes d’enlèvement des 
grandes surfaces. L’Association nationale de dé-
veloppement des épiceries solidaires (A.N.D.E.S) 
récupère les denrées alimentaires dont ne veut 
plus la grande distribution pour aider les per-
sonnes en situation de précarité ﬁnancière, plus 
d’infos sur epiceries-solidaires.org .
LA MARCHE À SUIVRE
Il n’y a pas une solution unique, mais plutôt un 
ensemble de réﬂexes et de bonnes pratiques à 
adopter.
– Tenez un journal de ce que vous jetez pen-
dant 10 jours, cela vous permera d’identiﬁer 
les aliments que vous gaspillez le plus.
– Ne partez pas sans votre liste de courses. 
Les supermarchés sont conçus pour nous 
faire acheter un maximum de denrées ali-
mentaires. S’en tenir à sa liste, c’est limiter le 
risque d’acheter du superﬂu.
– Choisissez des quantités adaptées à vos be-
soins en prévoyant des menus.
– Faites vos courses au fur et à mesure, notam-
ment pour les produits frais et tenez compte 
desdates de péremption.
– Entreposez vos aliments dans des endroits 
adéquats (par ex. : les pommes de terre dans 
le noir pour éviter qu’elles germent).
– Utilisez les produits stockés au réfrigérateur 
en suivant la règle du « premier entré pre-
mier sorti ».
– Utilisez la congélation comme technique de 
stockage et entreposez vos fruits et légumes 
dans le bac de votre réfrigérateur pour les 
garder plus longtemps.
– Achetez des paniers bio (voir la ﬁche 
« AMAP » p. 10). Grâce au système de précom-
REPÈRES ET CHIFFRES
20 kg




32 kg 


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production en ne produisant que la quantité 
demandée.
– Gardez et accommodez les restes. Conser-
vez-les dans des boîtes hermétiques et utili-
sez-les le lendemain ou le surlendemain en
composant de nouveaux menus. Si vous êtes
à court d’idées, la soupe est un incontour-
nable !
– Faites des économies en achetant en ﬁn de
marché les fruits abîmés que vous transfor-
merez en coulis de tomates, en compote de
pommes, en salade de fruits, en crumbles…
– Apprenez diﬀérentes techniques pour garder
vos fruits du jardin une bonne partie de l’hi-
ver, par exemple la conserve.
– Faites la distinction entre date limite de
vente (DLV) et la date limite d’utilisation op-
timale (DLUO).
– Si vous êtes sûr de consommer rapidement
les produits, il existe désormais des corners
dans les supermarchés, comme ceux de Zéro 
Gâchis (zero-gachis.com) où des produits
proches de leur date de péremption sont à
des prix très réduits ; vous évitez ainsi qu’ils
aillent à la poubelle.
– Poussez la porte des magasins de déstockage 
alimentaire. Ils sont listés sur destockeurs- 
alimentaires.fr
– Diminuez votre consommation. Observez
vos assiees au restaurant, à la cantine ou
chez vous. Les assiees sont-elles vides à la 
ﬁn du repas ? Pensez au pain qui reste sur le 
plateau de la cantine. Par commodité pour 
éviter d’avoir à se resservir, mais aussi par 
peur de manquer, nous remplissons notre 
assiee à ras bord, bien au-delà de ce dont 
nous avons besoin !
– Au restaurant, si votre plat est trop copieux, 
n’hésitez pas à demander à emporter les
restes.
– Vous partez en vacances ? Faites l’inventaire
de votre frigo et distribuez à vos voisins ou
votre entourage les denrées qui ne seront
plus comestibles à votre retour.
– Et avant de jeter de la nourriture à la pou-
belle, posez-vous toujours la question de sa-
voir si vous n’auriez pas pu faire autrement.
Vous vous rendrez compte que c’est souvent 
possible, pourvu que vous soyez prêt à modi-
ﬁer un peu vos habitudes !
La liste ci-dessus n’est pas exhaustive, aussi
n’hésitez pas à retrouver les conseils des inter-
nautes sur ecofrugalproject.org et à partager
à votre tour vos trucs et astuces ! Plus d’infos 
également sur alimentation.gouv.fr/gaspil-
lage-alimentaire-campagne, le site ressource
mis en place par l’Etat avec de nombreux ou-
tils pratiques.
QUE FAIRE DES DÉCHETS
ALIMENTAIRES ULTIMES ?
Une fois la chasse au gaspillage faite, donnez 
les restes de nourriture à vos animaux de 
compagnie (voir la ﬁche « Animaux familiers » 
p. 141) ou à ceux du voisin. Cela permet de faire 
quelques économies. Vous pouvez également
les transformer en compost (voir la ﬁche
« Composteur » p. 18). Si vous ne les compos-
tez pas vous-même, les restes alimentaires
ﬁniront très probablement enfouis ou inciné-
rés. La valorisation des déchets alimentaires
sous forme de compost en ville en est encore
à ses balbutiements, pourtant, la loi nous y
contraint. Depuis le 1
er
 juillet 2002, « ne doivent
être normalement admis en centre d’enfouis-
sement technique que les déchets ultimes, qui 
ne peuvent plus faire l’objet d’un compostage, 
d’un recyclage ou d’une valorisation ».
ÉCOFRUGAL




PAS ÉCOFRUGAL 




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ZOOM : LA CONSERVATION DES FRUITS 
ET LÉGUMES
Les fruits et légumes doivent-ils être frais ? 
S’il est bon de manger des produits frais, tous 
ne se conservent pas de la même manière, et 
ils pourrissent parfois avant d’avoir pu être 
consommés. Ce n’est pas le cas des pommes 
qui, une fois ramassées, peuvent être conser-
vées dans une cave, au frais, pendant plus de 
7 mois. Si vous ne pouvez pas garder vos fruits 
et légumes frais ou les consommer rapide-
ment, rassurez-vous, ils sont tout aussi bons 
pour la santé quand ils sont cuits, surgelés 
ou en conserve. Les légumes surgelés perdent 
certes une part de leurs qualités gustatives et 
nutritives et leur procédé de fabrication est 
énergivore, mais ils permeent de réduire le 
gaspillage alimentaire et de gérer plus facile-
ment votre approvisionnement de légumes.
LE TÉMOIN…
Élisabeth, réalisatrice, Courbevoie
« La plupart les aliments se congèlent (sauf le 
tarama et le caviar…) ! Si je cuisine un plat qui 
doit mijoter, j’en fais une grande quantité et je 
congèle en portions individuelles. Je congèle 
aussi les restes de baguee. Les matins où je 
suis trop paresseuse pour aller à la boulan-
gerie, j’en sors un morceau du congélateur et 
le mets tel quel à réchauﬀer, il redevient tout 
croustillant. Et dès que je vois que quelque 
chose va se périmer, je le mets direct dans le 
congélateur. Un reste de purée ? Un œuf, un 
peu de farine, du gruyère râpé et hop ! Des pe-
tites galees à griller à la poêle et à servir avec 
une salade. Si elle est un peu ﬂétrie, je la mets 
dans de l’eau bien froide pendant une heure 
et je la laisse ensuite dans l’essoreuse placée 
dans le frigo jusqu’à utilisation. Enﬁn, pour 
économiser lorsque je fais mes courses, j’achète 
mes produits en fonction des prix au kilo. »
ÉTUDE DE CAS
Vous pouvez réduire de 400 à 500€ par an vos 
dépenses alimentaires en évitant de gaspiller 
(estimations du ministère de l’Agriculture). Ces 
chiﬀres sont corroborés par ceux du journal 
The Guardian au Royaume-Uni, qui estime 
quant à lui que le montant du gaspillage est de 
480 £ par ménage, soit autour de 550€. Une fa-
mille avec 2 enfants peut économiser 832€ par 
an en gérant plus judicieusement ses achats 
alimentaires, soit une économie de 208€ par an 
et par personne.
À consommer avant…






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[image: ]montant 
annuel de vos courses alimentaires :
budget alimentaire 
une fois réduit le gaspillage :
–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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LOCAL ET DE SAISON
“Il fait bon s’étendre, la tête reposée 
sur son bras replié, après un frugal repas 
de légumes arrosé d’un verre d’eau.”
Confucius
Locavore. Ce n’est ni un gros mot, ni un 
monstre préhistorique. Vous n’en connaissez 
pas la signiﬁcation ? Il a pourtant fait son 
entrée dans le Larousse en 2010. Ce terme 
désigne les gens qui ont fait le choix de s’ap-
provisionner exclusivement localement pour 
leur alimentation, c’est-à-dire de la nourriture 
produite dans un périmètre de 100 à 250 km 
autour de leur domicile.
Sans être aussi radical, en choisissant de vous 
approvisionner en partie auprès de produc-
teurs locaux pour vos aliments et en respec-
tant le calendrier des saisons, vous réduirez 
les émissions des gaz à eﬀet de serre liés à leur 
transport. Vous soutiendrez aussi l’économie 
de votre région et ferez des économies.
APPRENEZ À RECONNAÎTRE 
LES FRUITS ET LÉGUMES DE SAISON
S’ils viennent de l’étranger, c’est que ce n’est 
sans doute pas encore leur saison de consom-
mation en France. Parmi les plus embléma-
tiques, on trouve les haricots verts en bar-
quees du Kenya ou bien les fraises en hiver !
Pour vous faciliter la tâche, téléchargez un ca-
lendrier des saisons sur Internet. Et en vous 
inscrivant sur certains sites, vous recevez 
mensuellement par mail la liste des fruits et 
légumes du mois. Vous n’avez ainsi plus qu’à 
choisir. Vous ferez en moyenne 30% d’écono-
mies. En vous obligeant à varier votre cuisine, 
le rythme des saisons viendra rompre la mo-
notonie alimentaire !
FAITES VOTRE MARCHÉ !
Traditionnellement, les marchés sont un bon 
endroit pour s’approvisionner en produits lo-
caux, frais et de saison, car les petits produc-
teurs viennent y vendre leurs produits. Pour 
les diﬀérencier des revendeurs, n’hésitez pas à 
vous renseigner sur les produits et à poser des 
questions sur leur provenance. Pour simpliﬁer 
la vie des consommateurs, le village de Grabels, 
à côté de Montpellier, a d’ailleurs mis en place 
un code couleurs : vert pour les producteurs 
locaux, orange lorsque ça provient d’un autre 
producteur de la région et violet lorsque le pro-
duit est hors circuit court. Il est alors soumis à 
l’approbation des autres marchands.
Aussi, parcourez les étals à la ﬁn des marchés, 
vous aurez certes moins de choix, mais vous 
bénéﬁcierez de prix bradés, voire sacriﬁés. Et 
puis qui dit marché, dit cabas (voir la ﬁche 
« Cabas » p. 48) pour rapporter vos courses 
et achats en vrac. Vous éviterez ainsi les em-
ballages et le suremballage (voir la ﬁche « Ré-
duire » p. 78). Le site belge Ecoconso estime 
à 250€ le coût du suremballage par an et par 
personne.
LA CUEILLETTE À LA FERME
Allez vous-même cueillir les fruits et légumes 
dont vous avez besoin ; de plus en plus de ma-
raîchers ou d’agriculteurs le proposent. C’est 
une bonne idée de sortie en famille pour faire, 
par exemple, le plein de pommes de terre 
pour le mois, que vous paierez un quart de 
leur prix.
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DENRÉES ALIMENTAIRES
Pour votre consommation de viande, privi-
légiez également le circuit court en achetant 
directement au producteur, en particulier 
pour la viande bio. Par nature plus chère que 
la viande non bio car les éleveurs ont un ca-
hier des charges strict, son prix reste un frein 
à l’achat. Si, dans les grandes surfaces, son prix 
est souvent de 50% supérieur à la viande non 
bio, dans les circuits courts, la diﬀérence n’est 
plus que de 15 à 20% !
Par ailleurs, vous paierez moins cher en ache-
tant en plus grande quantité (à partir de 8,50€ 
le kilo pour la viande rouge), et avec moins 
d’emballage. Les initiatives d’achats groupés 
lancées dans le Nord de la France par le Comi-
té de développement de l’économie solidaire 
(Codes), qui négocie auprès des producteurs 
des prix de 30 à 50% moins élevés, sont égale-
ment très intéressantes. Le mode de fonction-
nement est proche de celui des AMAP (voir la 
ﬁche « AMAP » p. 10), qui sont exemplaires en 
tant que modèles de circuits courts. Il existe 
aussi désormais des sites spécialisés, comme 
leboeuﬀrancais.com, pour commander en 
ligne de la viande directement auprès des pro-
ducteurs.
La Ruche qui dit oui ! (laruchequiditoui.fr) 
facilite aussi l’approvisionnement auprès de 
producteurs locaux à des prix intéressants. 
En rejoignant une de leurs 700 Ruches – un 
regroupement de consommateurs habitant 
au même endroit –, vous aurez la possibilité de 
passer des commandes groupées directement 
auprès des producteurs de votre région.
Face à l’engouement des consommateurs pour 
les circuits courts, les supermarchés n’ont pas 
tardé à réagir en meant en place des rayons 
de produits régionaux. Techniquement, toute-
fois, ce ne sont pas toujours des circuits courts, 
car la déﬁnition stricte exige qu’il n’y ait pas 
plus d’un intermédiaire entre le producteur et 
le consommateur, or la plupart des supermar-
chés passent par des centrales d’achats et des 
grossistes.
Pour en savoir plus sur les nombreuses initia-
tives de circuit court, consultez le portail mis 
en place par le ministère de l’Agriculture : 
alimentation.gouv.fr/circuit-court-local- 
consommation.
RÉÉQUILIBREZ VOTRE BUDGET
ALIMENTAIRE
Les dépenses en fruits et légumes repré-
sentent seulement 9,5% du budget alimentaire 
des Français, soit 1,18% des dépenses totales 
de consommation. Acheter des produits frais 
et de saison, c’est aussi cuisiner plus souvent 
et acheter moins de plats préparés neement 
plus coûteux. Des caroes achetées en vrac 
coûtent 3 à 6 fois moins cher que des caroes 
en barquee avec des conservateurs. Idem 
pour une salade verte à la pièce plutôt qu’en 
sachet. C’est certes plus de travail de prépa-
ration, mais une famille de 4 personnes qui 
consomme 4 salades fraîches (1€ la salade) par 
semaine économisera 790€ par an par rapport 
à une famille qui les achèterait en sachet. Les 
produits alimentaires déjà transformés sont 
non seulement plus chers mais ils augmentent 
aussi votre impact environnemental en raison 
de leur conditionnement et de leur conserva-
tion. Ils contiennent de nombreux additifs, 
conservaterurs, colorants, et participent au 
suremballage. La consommation de fruits et 
légumes frais riches en ﬁbres et nutriments 
renforce l’impression de satiété. C’est autant 
de calories que vous consommerez en moins. 
N’oubliez pas que chaque calorie en trop a un 
coût pour la planète, votre portefeuille et votre 
tour de taille…
C’EST AUSSI BON POUR LA SANTÉ !
Selon les nutritionnistes, les fruits et lé-
gumes devraient constituer en volume 70
à 80% de nos apports quotidiens alimen-
taires. Cependant, nous n’y consacrons en
moyenne qu’un dixième de notre budget
alimentaire. Les fruits et légumes apportent 
des ﬁbres, qui favorisent le transit intestinal 
et apportent des vitamines, des oligo-élé-
ments, des antioxydants, etc., tout en ayant
un faible apport calorique. Ils réduisent l’ap-
parition des maladies cardio-vasculaires, les
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risques d’obésité, de diabète et de cancers. 
Pourtant, 60% des Français n’en consom-
ment pas suﬃsamment. Pour encourager 
ces bonnes pratiques, depuis 2010, il est pos-
sible de payer ses fruits et légumes avec des 
Ticket Restaurant®.
QU’EN EST-IL DU BIO ?
Une étude publiée par un magazine scien-
tiﬁque anglais en 2009 a beaucoup fait par-
ler d’elle car elle n’a pas établi de bénéﬁces 
supérieurs pour la santé à manger bio. Ce-
pendant, elle n’avait pas pris en compte les 
nombreux autres aspects de l’agriculture 
biologique – les aspects gustatifs, sociaux et 
écologiques –, la réduction de la pollution et, 
par conséquent, ses bénéﬁces sur la santé au 
proﬁt de tous.
LA MISE EN PLACE DE L’AFFICHAGE 
ENVIRONNEMENTAL
Avec l’étiquetage carbone, le public prend pe-
tit à petit conscience des gaz à eﬀet de serre 
dans son assiee et de l’intérêt de consom-
mer des produits locaux dont le transport 
aura émis moins de CO
2
. Casino a commencé 
dès 2008 à tester l’étiquetage carbone de ses 
produits. Il devrait à présent se généraliser 
ces prochaines années le cadre d’un projet 
d’éco-étiquee communautaire en cours 
d’élaboration. L’étiquetage comprend un in-
dice environnemental permeant d’assurer 
une meilleure connaissance des conditions de 
fabrication du produit (ressources utilisées, 
énergie consommée), son empreinte carbone 
et ses caractéristiques de recyclage. Cela va 
dans le sens d’une meilleure compréhension 
de l’impact environnemental global (IEG), ce 
que les spécialistes appellent l’« analyse du 
cycle de vie » (ACV), et d’une meilleure in-
formation et prise en compte des désirs des 
consommateurs.
ZOOM : LES COÛTS CACHÉS 
DE L’AGRICULTURE NON BIO 
ET LA FILIÈRE BIO
Les agriculteurs conventionnels sont for-
tement subventionnés sans que cela se 
traduise par une amélioration notable des 
conditions environnementales de produc-
tion. Ce système entretient une logique 
productiviste néfaste pour l’environnement 
et entraîne régulièrement des crises de 
surproduction. La PAC (Politique agricole 
commune) coûte aux contribuables et re-
présente 1% du taux d’imposition de la TVA. 
Chaque année en France, 10 milliards d’euros 
sont versés aux agriculteurs. Mais ce chiﬀre 
inclut les géants de l’agroalimentaire, qui 
sont les plus gros bénéﬁciaires de la PAC 
(les géants du sucre, les grosses plantations 
de bananes et de canne à sucre dans les 
DOM, les géants du poulet en baerie, etc.). 
Lorsque vous remplissez votre cabas, il vous 
est par conséquent impossible d’avoir une 
idée du véritable prix de production et de 
ce que gagne le producteur. Ces subventions 
rendent la compétition encore plus diﬃcile 
pour les producteurs des pays en voie de dé-
veloppement et pour les agriculteurs bio qui 
bénéﬁcient, en proportion, de moins d’aides. 
Les labels (AB – Agriculture biologique, Na-
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[image: ]ture et Progrès) ont été créés en réaction aux 
excès de l’agriculture industrielle. L’agricul-
ture bio ne recourt ni aux pesticides, ni aux 
OGM, et n’utilise pas d’engrais chimiques de 
synthèse. Le label AB implique que 95% du 
produit est d’origine bio et qu’il ne comporte 
ni OGM, ni pesticides. Créés en 1985, ces cri-
tères furent alignés en 2009 sur le label bio 
européen jugé moins contraignant, ce qui 
suscita alors la polémique. On parle aussi 
de plus en plus d’agriculture raisonnée, à 
mi-chemin entre l’agriculture convention-
nelle et l’agriculture bio. Son but est de conci-
lier le rendement et le respect de l’environne-
ment. Mais certains, pour qui l’utilisation de 
pesticides n’accepterait aucun compromis, 
craignent une confusion avec le label bio.
L’État souhaite que l’agriculture bio représente 
8% de la surface agricole utile, soit 2 millions 
d’hectares, en France d’ici 2017, contre 3,8% 
ﬁn 2012. À titre de comparaison, l’Autriche est 
le pays le plus avancé d’Europe, avec 19,6% de 
terres agricoles bio.
Les industriels suivent le mouvement. Des so-
ciétés comme Biolait ou Danone aident ﬁnan-
cièrement les agriculteurs et les conseillent 
techniquement pour qu’ils se convertissent 
à l’agriculture ou à l’élevage biologique. Ces 
grands groupes ne le font pas par philanthro-
pie, mais parce qu’ils cherchent à satisfaire les 
besoins de leurs clients et à conquérir de nou-
veaux marchés. Le marché du bio a crû de 10% 
en 2014 pour aeindre presque 5 milliards d’eu-
ros. 88% des Français consomment désormais 
au moins une fois par mois des produits bio. 
Les produits bio sont de plus en plus référen-
cés dans la grande distribution, y compris chez 
les hard-discounters.
C’est bien la preuve que si vous changez vos 
habitudes et privilégiez les modes de produc-
tion qui prennent soin de l’environnement, 
les acteurs de la distribution ﬁnissent par 
s’aligner sur vos préférences. La satisfaction 
du client est leur seule raison d’être dans la 
durée.
LE MATCH : FRUITS ET LÉGUMES BIO 
CONTRE FRUITS ET LÉGUMES LOCAUX 
CONVENTIONNELS
1/0 à domicile – 0/1 à l’extérieur. La demande 
pour les fruits et légumes bio étant supérieure 
à l’oﬀre nationale, la France en importe en-
core 26% de l’étranger. Ces derniers arrivent 
des pays limitrophes, voire de beaucoup plus 
loin. Entre des fruits et légumes bio consom-
més loin de leur pays d’origine et des fruits et 
légumes produits localement mais non bio, 
diﬃcile de trancher ! Vous vous retrouvez 
ainsi avec de la fraise certes bio, mais avec une 
forte empreinte carbone liée au transport sur 
de longues distances. En hiver, 1 kg de fraises 
nécessite jusqu’à 5 litres de diesel rien que 
pour le transport (Ademe). Le bénéﬁce envi-
ronnemental lié à la production sous label AB 
est alors en partie annulé par les gaz à eﬀet 
de serre du transport. Reste toutefois l’aspect 
sanitaire : absence de pesticides et d’intrants 
chimiques. La production locale peut elle aussi 
être très polluante en gaz à eﬀet de serre lors-
qu’elle utilise des serres chauﬀées…
ÉTUDE DE CAS
Selon l’Observatoire des fruits et légumes 
de familles rurales, le budget pour suivre les 
recommandations sanitaires (400 g de fruits 
et légumes par jour) est de 0,95€ par jour, soit 
346€ de fruits et légumes par personne et par 
an. Si vous achetez en vrac, local et de saison, 
vous économisez 30% par an et par personne, 
soit 103€ (412€ par an pour une famille de 
4 personnes). Vous y gagnerez encore davan-
tage si vous choisissez de réinvestir la totalité 
de ces 103€ dans l’achat de fruits et légumes 
au détriment de plats préparés, plats à em-
porter, snacks, etc. Chaque euro alors investi 
en fruits et légumes et dans le « fait maison » 
vous rapportera jusqu’à 4 fois la mise ! Votre 
économie au ﬁnal sera de 309€ (1 236€ pour 
une famille).
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LE TÉMOIN...
Denis, 42 ans, responsable commercial, 
Clamart (Île-de-France)
« Depuis 2 ans, je consomme en majorité des 
fruits et légumes de saison, “locavores” et bio : 
je les achète chez Biocoop, Naturalia ou la Vie 
Claire, parfois sur le stand bio du marché ou en 
petite boutique spécialisée – on les trouve main-
tenant facilement ! J’exclus les tomates cerises 
bio du Sénégal ou les aubergines d’Italie, par 
exemple, et je respecte les saisons. Je contribue 
ainsi à mon échelle à une agriculture durable, 
humaine. Je respecte mon corps et sa santé 
(ﬁbres, minéraux). Je favorise l’emploi local 
(producteur et vendeur), je réduis l’empreinte 
carbone de la consommation, je génère moins 
de déchets (emballages réduits ou achat en 
vrac, ce qui est plus économique ; produits plus 
frais et achetés fréquemment, donc moins 
de gaspillage ou de pertes). À ces bénéﬁces 
humains, écologiques, sociaux, sanitaires et éco-
nomiques, j’ajouterais que les produits locaux 
et de saison sont toujours moins chers que des 
produits venant de loin ou de contre-saison. 
Alors, quand vous y meez-vous ? »

fruits et légumes

nouveau budget annuel

–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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FAIT MAISON
“On n’est jamais si bien servi 
que par soi-même.”
Proverbe français
Avec 174 pots de yaourt (21,8 kg) par an et par 
personne, les Français sont juste derrière 
les Scandinaves en Europe pour la quantité 
consommée. Les yaourts représentent un 
budget annuel de 52€ par personne. Le pain, 
quant à lui, avec 51,7 kg consommés par an et 
par personne, soit 206 baguees, représente 
une dépense annuelle de 165€. Au total, une 
famille de 4 personnes qui prend son petit-dé-
jeuner et le repas du soir à domicile dépense 
208€ par an en yaourts et 660€ en pain, soit 
un total de 868€ par an. Si vous vous sentez 
de faire vos yaourts et votre pain vous-même, 
vous économiserez en transport, en embal-
lages et ﬁnancièrement. Et en choisissant 
vous-même les ingrédients, vous saurez aussi 
ce que vous consommez.
LA YAOURTIÈRE
Avec une yaourtière, vous pouvez faire vos 
yaourts vous-même, mais aussi des milk-
shakes, des gâteaux, du tzatziki, etc.
Écologique
Vos yaourts seront plus naturels, sans colo-
rants, sans conservateurs et sans gélatine ani-
male. Vous réduirez les déchets de plastique 
et d’aluminium grâce aux pots en verre réuti-
lisables autant de fois que vous le souhaitez. 
Vous réduirez aussi les transports. En eﬀet, 
quoi de plus local que de produire sur le lieu 
même de sa consommation ?
Économique
Une yaourtière neuve coûte entre 30 et 60€, 
mais en l’achetant d’occasion, vous serez net-
tement plus écofrugal(e) ! La consommation 
de l’appareil (9 W) est très faible : 2,60€ par an, 
à raison de 7 à 10 heures par jour. Vous devez 
acheter les ingrédients de base, à savoir les 
ferments lactiques (en pharmacie ou en épi-
cerie diététique). Si vous n’en trouvez pas, rem-
placez-les par un yaourt nature bien frais en 
verre acheté dans le commerce (eh oui, pour 
faire des yaourts, il faut… des yaourts !) et du 
lait (environ 1,10€ le litre de lait bio demi-écré-
mé – tous les laits conviennent, UHT, écrémé, 
demi-écrémé, entier ; faites des essais et choi-
sissez celui que vous aimez le plus).
À l’usage, les yaourts faits maison vous revien-
dront 2 fois moins cher que les yaourts achetés 
en grande surface.
LA MACHINE À PAIN (MAP)
Pour se réveiller avec la bonne odeur du pain 
frais, rien de tel qu’une machine à pain. Les 
prix varient entre 50 et 150€ pour une machine 
neuve. L’acheter d’occasion est bien sûr encore 
plus écofrugal (voir la ﬁche « Acheter d’occa-
sion » p. 44).
Son prix dépend de la taille de la cuve (500 g 
ou 1 kg) et de ses fonctionnalités (distributeur 
d’ingrédients, graines), de l’esthétique et de 
la marque. Elle vous permet de faire du pain 
blanc, du pain sans gluten, de la brioche, du pain 
de mie, des boules aux céréales, mais aussi des 
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pâtes à pizza, des pâtes à tarte, des fougasses, du 
riz au lait et même de la conﬁture…
Pour faire son pain, rien de plus simple. Il faut 
de la farine, de l’eau, du sel, de l’huile ou du 
beurre, de la levure, du lait ou du lait en poudre 
et du sucre (il est important de bien respecter 
l’ordre donné des ingrédients). Une fois les 
ingrédients pesés (suivez bien les quantités 
recommandées !), vous n’avez plus qu’à laisser 
la machine travailler. Au bout de 3 heures, 
votre pain est prêt à être dégusté. Un pain de 
500 g suﬃt pour une famille de 4 personnes, 
140 g étant la consommation moyenne par 
personne et par jour. Les qualités gustatives 
n’arriveront probablement pas à la hauteur du 
pain d’un artisan boulanger mais dépasseront 
certainement celles du pain industriel.
Il est possible de se passer de MAP en utilisant 
la méthode traditionnelle, en pétrissant la pâte 
avec un robot et en la faisant cuire au four. Mais 
le pain sera moins économique en raison de 
l’énergie supplémentaire consommée. Ce sera 
aussi plus de labeur et de temps passé, car vous 
devez intervenir au moment du pétrissage, de 
la levée et de la cuisson. Mais le goût, l’aspect et 
la texture se rapprocheront davantage de celui 
que vous achetez dans le commerce.
Écologique
En vous approvisionnant en ingrédients bio, 
vous agissez pour l’environnement en favo-
risant le développement de l’agriculture bio-
logique. Par ailleurs, le fait maison, ce sont 
aussi parfois des kilomètres en voiture en 
moins. Par exemple, si, en rentrant du travail 
en voiture, vous avez pour habitude de faire 
un détour, ne serait-ce que de 500 m pour aller 
chercher quotidiennement votre pain, ce sont 
182 km parcourus à la ﬁn de l’année, soit 21€ par 
an de dépense supplémentaire en carburant 
avec une voiture qui consomme 8 litres au 100 
en agglomération.
Économique
Selon 60 millions de consommateurs, le pain 
fait maison reviendrait 4 fois moins cher que 
le pain acheté dans le commerce.
Si vous n’êtes pas prêt à vous lancer complè-
tement et que vous doutez de l’intérêt du 
fait maison, commencez par emprunter la 
machine de votre voisin ou louez-la au lieu 
d’en acheter une. Une fois convaincu de son 
utilité, ayez le réﬂexe de l’occasion. Et si l’expé-
rience vous plaît, allez plus loin en faisant vos 
propres glaces et sorbets, mais aussi vos conﬁ-
tures et vos conserves de fruits.
OÙ SE PROCURER LES INGRÉDIENTS
ET LES RECETTES ?
Il existe de nombreux blogs et sites Internet 
sur les recees à suivre pour faire son pain ou 
ses yaourts : cfaitmaison.com, cleacuisine.fr, 
marmiton.org… . Et pour que la recee soit 
bio, il suﬃt que les ingrédients soient labellisés 
AB. Vous pouvez commander vos ingrédients 
en ligne ou les acheter en supermarché bio. 
Les grandes surfaces traditionnelles vendent 
également des farines AB.
Enﬁn, pour diminuer les coûts et les embal-
lages, achetez la farine en grande quantité ; on 
trouve des sacs de 5 ou 10 kg et, rassurez-vous, 
ils disparaîtront suﬃsamment rapidement 
pour ne pas se périmer !
LES AUTRES INGRÉDIENTS
DU PETIT DÉJEUNER
Pour le lait et le beurre, pensez au bio. Pour les 
fruits, achetez-les locaux et de saison (voir la 
ﬁche « Local et de saison» p. 29), à l’exception 
des oranges, kiwis et pamplemousses, que 
vous pouvez acheter toute l’année aﬁn de ne 
pas vous priver de leur apport en vitamines. 
T65, T80, T100, 






€
LE SAVIEZ-VOUS ?
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auprès des petits producteurs ou bien faites-
la vous-même si vous avez un jardin fruitier. 
Pour les biscoes, il suﬃt de faire griller le pain 
non consommé de la veille. Pour les muslis, cé-
réales et autres fruits secs, l’achat en vrac est 
neement plus économique (en moyenne 30% 
moins cher) et écologique. N’oubliez pas d’ap-
porter vos propres contenants au magasin, à la 
manière de la Française Béa Johnson, grande 
spécialiste du « zéro déchet ». Ainsi, vous n’au-
rez plus d’emballages. Pour le café, achetez-le 
en vrac en grains ou bien en paquet moulu 
plutôt qu’en dosees, qui sont au minimum 
4 fois plus chères !
ZOOM : LE BOOM DU FAIT MAISON
On ne compte plus les émissions à la télé dont 
le principe est le « faire soi-même » (jardinage, 
cuisine, bricolage, entretien…). Outre-Atlan-
tique, d’où la mode est partie, on appelle cela 
le DIY (do it yourself). Bien qu’étant à la mode, 
ce phénomène n’a rien de nouveau pour nos 
grands-parents. Ils étaient neement plus 
autonomes que nous le sommes aujourd’hui 
en faisant beaucoup plus de choses par eux-
mêmes. La volonté de reprendre le contrôle 
de sa vie, de gagner du pouvoir d’achat, a remis 
au goût du jour cee pratique, mais cee fois, 
on ne le fait plus par obligation, comme c’était 
souvent le cas autrefois, mais par plaisir et 
pour la convivialité que cela procure.
ÉTUDE DE CAS
Si vous vivez en couple avec 2 enfants et que 
vous prenez le petit-déjeuner et le repas du 
soir chez vous en famille, en faisant vous-
même votre pain et vos yaourts bio, vous divi-
serez par 2 votre budget moyen initial de 868€. 
Après amortissement (durée de vie de 10 ans) 
de la MAP (100€) et de la yaourtière (45€), votre 
économie nee annuelle sera de 420€ environ 
par an. Soit une économie nee de 105€ par 
personne/an.
LE TÉMOIN…
Ludivine, 37 ans, assistante maternelle, 
en couple avec 2 enfants, Massy-Palaiseau 
(Essonne)
« Cela fait environ 6 mois que nous avons 
investi dans une machine à pain. Nous n’avons 
pas trouvé de bonne boulangerie à côté de 
chez nous et je rechigne vraiment à prendre 
ma voiture pour aller chercher une baguee ! 
Notre machine premier prix a une dizaine 
d’options (pâte à pizza, pain blanc, brioche, 
bagel, etc.), et c’est bien suﬃsant ! Je fais 
surtout du pain aux céréales ; il est délicieux et 
se conserve 3-4 jours tout en restant moelleux. 
C’est on ne peut plus facile : il suﬃt de mere 
les ingrédients dans l’ordre, de choisir son type 
de pain, et la machine fait tout le reste, c’est in-
ratable ! Sans compter la délicieuse odeur qui 
envahit la cuisine… Quand j’ai envie d’un beau 
pain bien rond comme chez le boulanger, je 
retire la pâte de la machine juste avant la cuis-
son et je la place dans mon four traditionnel ; 
la croûte est plus croustillante et on n’a plus 
cee forme carrée du pain cuit en machine. Le 
seul point négatif, c’est le coût de la farine. Je 
n’ai pas encore trouvé de bon plan pour ne pas 
la payer trop cher… »
ÉCOFRUGAL






PAS ÉCOFRUGAL 





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
yaourts et pain :

yaourts et pain faits maison




–
Faites cette soustraction pour connaître 
votre économie récurrente.
CALCULETTES
À VOS
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“Une vache, ça te bouﬀe trois hectares… 
Moi, avec trois hectares, je te fais deux 
mille kilos de riz… Avec trois hectares, 
je te nourris Avignon, tu vois…”
Jean-Claude van Damme (propos attribués)
Rassurez-vous, cee ﬁche ne vise pas à ban-
nir le pavé de bœuf de votre assiee. Elle re-
commande juste de ne pas trop en abuser et 
de diminuer un peu votre consommation de 
viande. Riche en fer et en vitamine B (B12), la 
viande apporte des nutriments essentiels à 
l’homme. Un adulte peut toutefois retrouver 
ces mêmes vitamines dans un régime végéta-
rien correctement élaboré. Il ne s’en portera 
pas plus mal (sa santé surtout) et il contribuera 
à diminuer la pollution et à éviter le coût envi-
ronnemental, sanitaire et ﬁnancier exorbitant, 
tous deux liés à la surconsommation de proté-
ines animales.
LA CONSOMMATION DE VIANDE
Un Français consomme en moyenne 96,5 kg 
de viande par an, soit 1,8 kg par semaine et 
264 g par jour. Or, le site mangerbouger.fr, qui 
relaie les préconisations du Programme Na-
tional Nutrition Santé (PNNS), recommande 
une consommation journalière de viande de 
150 à 200 g. Pour votre santé, vous devriez 
donc réduire votre consommation de viande 
(charcuterie, viande rouge, volaille) d’au 
moins 35% en moyenne, les recommanda-
tions du PNNS doivent être aﬃnées en fonc-
tion de votre morphologie, de votre âge et de 
vos antécédents médicaux. Modérez-vous en 
ne mangeant de la viande qu’une fois par jour. 
En contrepartie, augmentez votre consom-
mation de fruits et légumes, de céréales et 
de poisson. Les légumes, riches en ﬁbres, et 
le poisson jouent un rôle dans la prévention 
du cancer.
ÉLEVAGE ET POLLUTION
Tout d’abord, les animaux subissent un grand 
stress en raison de leurs conditions d’élevage, 
et la souﬀrance animale ne doit plus être igno-
rée par les consommateurs. Pour en savoir 
plus à ce sujet, consultez : animal-cross.org.
Par ailleurs, l’eau et l’énergie mobilisées pour 
l’élevage sont considérables. La fabrication des 
aliments pour animaux (soja, OGM) nécessite 
l’utilisation de surfaces agricoles de plus en 
plus vastes. Les intrants (engrais, pesticides, 
nitrates, herbicides, défoliants) polluent dura-
blement les eaux et les sols. Le cheptel élevé 
de manière intensive est à l’origine de nom-
breuses pollutions. Aux États-Unis, les sols et 
les eaux sont pollués par le lisier, les antibio-
tiques et les hormones. Privilégier le label AB 
pour la viande et la charcuterie limite ce type 
de production.
Le niveau d’émission de gaz à eﬀet de serre liés à 
l’élevage est colossal. Il est très élevé pour les ru-
minants (bœufs, moutons), un peu moins pour 
le porc et la volaille. Les viandes blanches (porc, 
volaille, lapin, veau) polluent de ce point de vue 
moins que les viandes rouges (bœuf, chèvre, 
mouton) : 200 g de poulet émeent 10 fois 
moins de gaz à eﬀet de serre que 200 g de bœuf.
Les bovins sont l’une des principales sources 
d’émission de gaz à eﬀet de serre. Une vache 
produit jusqu’à 500 l de méthane par jour. Le 
méthane (NH4) est un gaz dont l’eﬀet de serre 
est 21 fois supérieur au CO
2
. La FAO estime que 
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-d1ce27831165bfde11a6abaa309b5561";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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