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introduction 7
Vivre sainement a transformé ma vie, et je 
pense que cela métamorphosera aussi la vôtre. 
J’ai changé d’alimentation en janvier2010, 
pour tenter de guérir d’une maladie chronique 
dont je souais, un syndrome de tachycardie 
orthostatique posturale. Du jour au 
lendemain, j’ai adopté une alimentation à base 
de produits d’origine végétale et j’ai renoncé 
au gluten, aux laitages, au sucre raﬃné, 
aux aliments industriels, aux additifs et à la 
viande. Croyez-moi, ça a été un changement 
considérable pour quelqu’un comme moi qui, 
jusque-là, se nourrissait essentiellement de 
pâtes au pesto, de bonbons et de chocolat… 
Il m’a fallu attendre un peu avant que cette 
alimentation porte ses uits mais, au bout de 
dix-huit mois, j’allais mieux. J’ai arrêté les 
médicaments et j’ai réalisé que je n’avais jamais 
été en aussi bonne santé; cette vie, plus saine, 
me rendait heureuse. Cependant, les choses 
n’ont pas été si faciles. Ce qui m’a donné 
le plus de ﬁl à retordre, c’était d’apprendre 
à manger sainement les jours où j’étais 
débordée. D’où l’idée de faire ce livre: j’ai 
voulu partager avec vous mes conseils et astuces 
pour vous aider à intégrer l’alimentation 
Deliciously Ella à votre vie quotidienne, pour que 
votre santé soit au top, même les jours où vous 
n’avez pas le temps de cuisiner. 
Pour moi, le plus important dans une 
alimentation saine est que les plats soient 
à la fois bons et faciles à préparer. Nourrir 
sainement votre corps doit s’intégrer à 
votre mode de vie, sans devenir une corvée 
chronophage. Vous allez découvrir comment 
assembler des ingrédients simples et naturels 
en quelques minutes, pour confectionner des 
plats extraordinaires, mais aussi comment 
mieux planiﬁer vos repas, pour avoir toujours 
quelque chose à portée de main, que vous 
soyez à la maison ou à l’extérieur. 
Dans ce livre, je vais vous présenter plus de 
cent recettes qui comptent parmi mes plats 
de référence, que je cuisine régulièrement et 
dont je ne me lasse pas. Je me suis eﬀorcée 
de rendre les choses aussi simples et rapides 
que possible. J’espère que vous serez conquis 
par la saveur et la facilité de préparation de 
chaque création et que ces recettes formidables 
compteront bientôt parmi vos préférées. 
Vous allez découvrir des dîners rapides à 
cuisiner les soirs de semaine, mais aussi des 
recettes à préparer en plus grande quantité, 
lorsque vous recevrez du monde à la maison, 
ou que vous pourrez conserver au congélateur 
aﬁn d’avoir toujours des plats santé sous 
la main.
Un chapitre est également dédié à des plats 
santé à emporter et à déguster où que vous 
soyez. Vous pourrez aussi confectionner des 
petits déjeuners express, vous inspirer de mes 
desserts tout simples, ou encore de salades 
extraordinaires. Une fois la lecture de ce livre 
terminée, vous disposerez d’un éventail de 
plats ultra-simples à préparer et riches en 
énergie, source d’inspiration au quotidien! 
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possible! Ajoutez à cela le fait que je ne savais 
pas par quel bout prendre tous ces nouveaux 
ingrédients, et vous comprendrez que, durant les 
premiers mois, j’ai quasiment mangé la même 
chose! Tout était très bon, mais le manque de 
diversité me pesait tellement que je n’appréciais 
pas cette cuisine à sa juste valeur. Mais dès lors 
que je me suis forcée à essayer d’autres produits, 
j’ai découvert tout un univers de délices dont je 
suis tombée amoureuse et dont je ne pourrais 
plus me passer aujourd’hui. Plus important 
encore, j’ai compris que cuisiner des plats variés 
et bons pour la santé était simple comme bonjour. 
C’est pour cela que j’ai voulu écrire ce livre: pour 
vous faire proﬁter de mon expérience… 
UNE QUESTION D’ÉQUILIBRE 
Si j’espère vous convaincre de manger davantage 
d’aliments d’origine végétale, mon propos 
n’est pas de vous amener à vous nourrir 
exclusivement ainsi! Je sais qu’on ne devient 
pas un végétarien ne consommant ni sucre 
raﬃné ni gluten du jour au lendemain! Loin 
de moi l’idée de convertir ni de culpabiliser 
quiconque de se régaler en mangeant une pizza, 
du omage ou des gâteaux au chocolat. Après 
tout, l’alimentation et le mode de vie Deliciously 
Ella reposent sur une approche positive. À vous 
d’associer des recettes estampillées Deliciously Ella 
avec d’autres aliments de votre choix. 
À mon sens, tout le monde devrait essayer 
de se nourrir de produits d’origine végétale à 
la maison: petits déjeuners, lunchs à apporter 
au bureau, dîners sur le pouce… C’est à ces 
occasions que manger façon Deliciously Ella devient 
facile, car vous n’avez pas à analyser la carte du 
restaurant ni à refuser des repas cuisinés par 
vos proches qui vous ont invité. Chez vous, vous 
n’avez pas à vous préoccuper d’être mal élevé ou 
de vous faire remarquer! 
En adoptant ce mode de vie à la maison, 
votre corps aura une base saine, et vous pourrez 
ainsi vous faire plaisir lors de dîners entre 
amis. Si vous aimez les pizzas, choisissez votre 
préférée; si vous vénérez les cookies, achetez les 
meilleurs, puis dégustez-en chaque bouchée. 
L’équilibre que je préconise se déﬁnit comme 
une modération saine et sans privation. Ainsi, 
manger sainement sera beaucoup plus accessible 
et moins contraignant. De plus, essayer de vivre 
DE NOUVELLES HABITUDES ALIMENTAIRES 
La transition vers un mode de vie faisant la 
part belle aux produits d’origine végétale est 
exaltante, car elle permet d’accéder à un univers 
fait d’ingrédients délicieux, de saveurs exquises 
et de textures inédites. De plus, vous vous 
sentirez merveilleusement bien de l’intérieur. 
Cependant, je le sais, le changement n’est pas 
des plus faciles et il vous faudra surmonter 
quelques diﬃcultés. 
Pour moi, le principal écueil a été de renoncer 
à ces plats qui ont fait mon quotidien pendant 
des années: pâtes au pesto, céréales, bagels 
au saumon fumé, lasagnes, poulet rôti… et de 
trouver des alternatives gourmandes. Se passer 
du jour au lendemain de ses aliments fétiches 
n’est pas évident. Mais rassurez-vous: vous 
ne serez pas le premier ou la première à ﬁxer 
les rayonnages du supermarché, perplexe, ne 
sachant qu’acheter ou vous demandant ce que 
vous allez bien pouvoir faire une fois de retour 
à la maison avec vos nouveaux produits. Presque 
toutes les personnes que j’ai rencontrées qui ont 
opté pour une alimentation végétale ont été 
dans ce cas-là. Pas de panique! Je suis là pour 
vous aider. 
Autre problème auquel j’ai été conontée: la 
routine alimentaire. Bien que j’adore manger, 
je dois reconnaître que je suis une cuisinière 
paresseuse. J’aime les plats rapides et faciles 
à préparer, et sans trop de vaisselle à laver, si 
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ultra-sainement risque de tourner à l’obsession 
et de devenir une source de stress si vous êtes 
dans un restaurant dont la carte ne propose 
rien qui vous convienne. Trouver un équilibre 
est donc important; ainsi, vous serez en bonne 
santé tout en vous oant des petits plaisirs.
Cependant, si vous souhaitez manger ainsi 
tout le temps, comme moi, c’est formidable, 
bien sûr, et je vous y encourage vivement. 
L’essentiel est de trouver ce qui fonctionne 
pour vous. Pour beaucoup de gens, cela signiﬁe 
un repas par jour reposant sur la méthode 
Deliciously Ella. Pour d’autres, cela implique 50% 
de plats d’origine végétale et 50% de plats 
traditionnels. Pour d’autres encore, moins 
nombreux (dont je fais partie), c’est manger 
ainsi tout le temps. Peu importe la catégorie à 
laquelle vous appartenez. Souvenez-vous qu’il 
faut bien commencer quelque part. De plus, 
sachez que tout changement dans la bonne 
direction sera bénéﬁque pour votre organisme. 
À chaque portion de légumes, de céréales 
complètes ou de uits ajoutée à votre repas, 
vous faites un cadeau à votre corps. 
PAR OÙ COMMENCER ?
Mon conseil serait de tester une ou deux recettes 
à base de plantes par semaine, les soirs où vous 
êtes chez vous. Procédez ainsi pendant quelques 
semaines, puis ajoutez des petits déjeuners 
santé. Pourquoi ne pas opter pour une recette 
qui se prépare la veille? Ainsi, le soir où vous 
confectionnez votre dîner Deliciously Ella, vous 
cuisinez également un petit déjeuner fabuleux 
pour le lendemain matin. Une fois que le dîner 
et le petit déjeuner seront devenus faciles et 
amusants à préparer, améliorez vos déjeuners 
pour y intégrer certaines suggestions du chapitre 
«plats à emporter», ou bien servez les salades 
et les desserts de ce livre lorsque vous recevrez 
des amis.
Rien ne presse. Souvent, progresser petit à 
petit permet d’obtenir de meilleurs résultats, car 
on ne se sent pas débordé par le changement et 
on n’a pas la sensation de ingale. Pour éviter 
que cela vous arrive, vous pouvez aussi associer 
des repas Deliciously Ella à vos plats préférés – servez 
du saumon cuit au four avec votre quinoa, du 
parmesan sur vos pâtes et des ites avec votre 
hamburger végétarien, par exemple. Si cela vous 
incite à tester de nouvelles recettes végétales, c’est 
génial et cela ne suscitera aucune culpabilité. 
En vous nourrissant ainsi plus souvent, 
vous constaterez que vous vous sentirez mieux. 
Et croyez-moi, vous serez bientôt accro! Se 
réveiller en pleine forme le matin est très 
agréable. Vos papilles gustatives vont changer, 
elles aussi et, au ﬁl des mois, les dattes medjoul 
deviendront la chose la plus sucrée sur terre 
pour vous. Oubliées, les envies de sucre raﬃné 
en quantité industrielle…
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COMMENT VIVRE FAÇON DELICIOUSLY ELLA 
Avant d’entrer dans le détail, j’aimerais 
vous présenter rapidement mes «dix 
commandements» d’une vie saine et heureuse. 
Je le sais, la nourriture est parfois un sujet 
compliqué sur le plan émotionnel et manger 
sainement peut devenir obsessionnel, voire 
compulsif – comme beaucoup de régimes –, 
alors qu’en réalité, cela devrait simplement 
être un aspect amusant et simple de l’existence. 
J’espère que les informations présentées ci-
dessous vous permettront de mieux apprécier le 
contenu de votre assiette. 
Prenez plaisir à manger. Que ce soit du kale ou 
une pizza! Appréciez chaque bouchée, délectez-
vous de chaque saveur. Manger doit toujours 
être un plaisir. 
N’envisagez pas une alimentation saine 
comme un «régime». C’est une façon de 
vivre extraordinaire. Par conséquent, ne 
vous imposez pas de privations et ne vous 
aﬀamez pas, car cela ne vous apportera pas 
une meilleure santé – et vous ne serez pas plus 
heureux. Souvenez-vous d’une chose: dans ce 
livre, on ne compte pas les calories et on ne 
mesure pas la taille des portions. 
Faites preuve d’ouverture d’esprit. Innovez 
et soyez souple dans votre manière d’envisager 
une alimentation saine. Vous verrez que 
bien manger n’est pas synonyme de salades 
insipides, et qu’avec un peu d’originalité, 
ce nouveau mode de vie vous procurera bien 
des plaisirs. 
Tout est une question d’équilibre. Découvrez 
ce qui vous convient, ﬁxez-vous des objectifs 
réalistes et soyez-en satisfait. 
Organisez-vous. Prenez un peu de temps, 
chaque semaine, pour remplir votre 
réigérateur d’aliments, d’en-cas et de plats 
nourrissants, aﬁn d’avoir toujours des choses 
délicieuses sous la main. 
Traitez votre corps avec respect. Il est 
extraordinaire et magniﬁque, écoutez-le. 
Quand vous n’avez plus faim, arrêtez de 
manger. Et quand vous avez faim, oez-vous 
un en-cas. Si vous avez des problèmes digestifs, 
passez en revue votre alimentation. Le corps sait 
ce dont il a besoin. Nous devons simplement 
apprendre à écouter ce qu’il nous dit. 
Mettez un arc-en-ciel dans votre assiette. 
Rendez chaque repas aussi coloré que possible. 
Non seulement celui-ci vous apportera un large 
assortiment de vitamines et de sels minéraux, 
mais vous rendrez aussi le plat plus joli et plus 
appétissant. Un repas, cela commence avec les 
yeux. 
Pas de culpabilité. Vous rêvez de déguster une 
part de gâteau au chocolat? Faites-vous plaisir, 
et régalez-vous. En revanche, ne dévorez pas un 
gâteau entier, avant de vous sentir coupable. Et 
ne vous restreignez surtout pas le lendemain. 
Souvenez-vous: nul n’est parfait! 
Soyez créatif. Prenez plaisir à faire des 
expériences en cuisine, avec des recettes 
inédites et des ingrédients que vous ne 
connaissez pas. Adaptez-les selon votre goût et 
n’ayez pas peur de la nouveauté. 
Cultivez la lenteur. Prenez le temps de savourer 
ce que vous mangez, sans engloutir le contenu 
de votre assiette. Il faut environ vingt minutes 
au cerveau pour enregistrer la sensation de 
satiété. De plus, on n’apprécie pas les saveurs 
d’un plat si on ne prend pas le temps d’en 
déguster chaque bouchée… 
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L’ART D’UNE PRÉPARATION RÉUSSIE 
L’organisation est fondamentale pour qui 
souhaite se nourrir sainement. J’ai conscience 
que ce n’est pas une perspective follement 
amusante, mais c’est la vérité. Je reviendrai 
sur ce sujet dans le chapitre consacré aux plats 
à emporter mais, dans un premier temps, 
j’aimerais passer en revue avec vous divers 
accessoires à avoir en cuisine pour être au top 
niveau organisation. 
Avant tout, il vous faut des récipients 
pratiques, et en grand nombre. Ils feront toute 
la diﬀérence dans la saveur des aliments et 
leur conservation. Ils vous permettront aussi 
d’emporter facilement vos plats au bureau. 
Alors, que vous faut-il précisément? 
Bocaux en verre avec couvercle. Mes récipients 
phares pour la conservation. Grâce à eux, tout 
devient plus joli et c’est quand même plus 
agréable d’emporter un joli bocal en verre 
qu’une boîte en plastique. On trouve de petits 
bocaux bon marché sur Internet. Ou alors, 
version plus écologique: le recyclage. C’est 
ce que je fais, ma cuisine est remplie de pots 
ayant contenu du tahini, du beurre d’amandes 
et du miel! Recycler permet aussi d’avoir à 
sa disposition des récipients de toutes tailles 
et toutes formes. Personnellement, j’utilise 
des bocaux pour mon petit déjeuner; ils sont 
parfaits pour contenir des smoothies, du 
porridge du lendemain et de la crème de chia. 
Je me sers aussi de gros bocaux pour stocker mes 
produits secs, notamment les uits à coque, les 
céréales et les graines. 
Récipients hermétiques. Les aliments doivent 
être conservés à l’abri de l’air, pour ne pas 
s’abîmer ou perdre leur saveur. Les récipients 
hermétiques en plastique, ne laissant passer 
ni air ni liquide, ne sont pas aussi jolis que 
les bocaux en verre, mais ils sont tout aussi 
précieux. Par exemple, je conserve mes 
déjeuners à emporter et mes restes de repas 
dans ces boîtes que je garde au réigérateur. Je 
m’en sers aussi pour y mettre brownies, cookies, 
conﬁseries et autres douceurs. On en trouve 
de toutes les tailles et de toutes les couleurs en 
magasin. 
Sachets de congélation. Certes, ces accessoires 
ne sont pas glamour, mais ils sont si pratiques! 
C’est la solution idéale pour conserver des 
aliments au congélateur, car ceux-ci prennent 
beaucoup moins de place que les boîtes. Même 
si vous avez un petit congélateur, vous pourrez 
y stocker quantité de sachets à chaque étage. Je 
m’en sers aussi pour faire des portions lorsque je 
prépare de la soupe en quantité. Il suﬃt alors de 
sortir un sachet du congélateur et de le mettre à 
décongeler quelques heures dans un bol avant de 
le réchauﬀer. Ces sachets sont également parfaits 
pour conserver du pain tranché. Comme je 
ne mange généralement pas une miche dans la 
semaine, j’en garde une moitié, déjà tranchée au 
congélateur. Ainsi, je peux prélever une tranche 
quand cela me chante. Je conserve aussi des 
uits congelés en sachets. 
Bouteilles en verre avec joints en caoutchouc. 
Ces articles sont moins indispensables que les 
trois précédents, mais restent très utiles. Je m’en 
sers pour conserver les laits de uits à coque, 
les smoothies et les jus. Comme ces bouteilles 
sont hermétiques, elles préservent la aîcheur 
de la préparation. Il est essentiel que le bouchon 
ait un joint en caoutchouc, pour empêcher 
l’air d’entrer et d’abîmer le produit. Là aussi, 
ces bouteilles se trouvent partout et ne sont pas 
onéreuses. 
LES AUTRES ACCESSOIRES INDISPENSABLES
Outre les accessoires de base – épluche-légumes, 
presse-ail, râpe et balance de cuisine –, un 
blender puissant est le meilleur allié de votre 
cuisine. Un robot ménager est également 
très utile, car il vous permettra de préparer 
davantage de plats comme les soupes, dips, 
vinaigrettes et smoothies. J’en ai parlé en détail 
dans mon premier livre, Deliciously Ella, je ne 
m’étendrai donc pas sur le sujet, sauf pour vous 
dire que cela vaut la peine d’investir dans ces 
deux produits. Cependant, je me suis eﬀorcée 
de limiter leur utilisation au minimum dans ces 
pages, pour que vous puissiez réaliser les recettes 
sans que vous ayez besoin de vous procurer 
un robot ou un blender. Si vous souhaitez 
confectionner des spaghettis de courgette, 
un Spiralizer est très pratique et ne coûte pas 
cher. Ceux qui n’en possèdent pas pourront 
le remplacer par un épluche-légumes. Si vous 
prévoyez de préparer vos propres laits végétaux, 
il vous faudra une étamine.
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LA CONSERVATION 
Là encore, je sais que ce n’est pas le plus 
glamour des sujets, mais en conservant 
correctement les produits secs, ainsi que vos 
délicieux repas, vous en proﬁterez pleinement 
et longtemps!
CONSERVER DES PRODUITS SECS 
Comme je l’ai dit plus haut, j’aime bien utiliser 
des pots en verre. Dans ma cuisine, j’ai des 
étagères entières remplies de récipients aux 
contenus variés: amandes, noix de cajou, 
quinoa, sarrasin, pois chiches, riz complet, 
graines de chia, éclats de fèves de cacao, 
pâtes sans gluten, ﬂocons d’avoine, etc. Ces 
bocaux sont magniﬁques et permettent de voir 
exactement ce qu’on a en cuisine et en quelle 
quantité. Cela permet également de faire des 
économies et de ne pas acheter des aliments 
qu’on a en stock mais qui ne seraient pas 
visibles. Et ﬁni les pois chiches et les amandes 
qui se déversent de leurs sachets en plastique! 
Je recycle les pots en verre pour des produits 
comme les graines de chia et les éclats de fèves 
de cacao, et j’achète des gros bocaux avec des 
joints en caoutchouc pour les produits achetés 
en vrac en grandes quantités, comme le riz et 
les pâtes. 
BIEN UTILISER SON RÉFRIGÉRATEUR 
Certes, ce titre peut paraître ridicule… C’est 
d’ailleurs ce que je me suis dit en l’écrivant. 
Tout le monde sait ce qu’est un réigérateur et 
comment l’utiliser, non? Cependant, si vous 
n’êtes pas un cuisinier chevronné, quelques 
conseils vous seront utiles. Le premier est que 
tout produit placé au réigérateur perd un 
peu de sa saveur. C’est l’eﬀet du oid sur les 
aliments. Par conséquent, lorsque vous mangez 
des restes, il est important de les réchauﬀer, 
au risque qu’ils n’aient plus de saveur. Pour 
cela, on peut les laisser à température ambiante 
pendant vingt minutes environ, ou bien les 
réchauﬀer à la casserole, avec une goutte d’huile 
d’olive pour compenser le dessèchement dû à 
leur conservation dans le réigérateur. Je fais 
de même avec mes petits déjeuners préparés la 
veille: je les sors du igo dès que je me lève. 
Ainsi, le temps que je prenne ma douche, que 
je m’habille et que je me prépare, le plat se sera 
suﬃsamment réchauﬀé pour être délicieux. 
Je garde les restes que je prévois de manger 
dans les jours à venir au réigérateur. Si je sais 
que je ne les consommerai pas rapidement, je 
les range au congélateur. 
Je ne mets pas de pâtisseries ni de pain au 
réigérateur, car cela dénature trop leur goût, 
à mon sens. Je les conserve dans des boîtes 
hermétiques, à température ambiante. 
BIEN UTILISER SON CONGÉLATEUR 
Là aussi, ce titre peut sembler bizarre… Voici 
néanmoins quelques conseils pratiques. Dans 
la mesure du possible, stockez les aliments 
dans des sachets congélation: ils occuperont 
moins de place et vous verrez leur contenu, 
ce qui évite de garder un curry au congélateur 
pendant un an… 
Autre chose à savoir: quasiment tout se 
congèle! Quand j’ai un uit trop mûr, je le 
coupe en morceaux, le mets dans un sachet et 
le glisse au congélateur. Je fais de même pour 
les surplus d’épinards ou de kale: cela permet 
de les utiliser congelés pour les smoothies. 
J’évite le gaspillage tout en obtenant des 
boissons bien aîches. 
Quand je prévois de manger le soir un 
repas qui se trouve au congélateur, je le sors 
le matin, en partant de la maison, pour le 
mettre à décongeler au réigérateur. Ainsi, 
en rentrant, il suﬃt de le faire réchauﬀer 
dans une casserole, sans se retrouver face à un 
immense bloc de glace fait de ragoût congelé! 
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Dernière chose à savoir: un aliment 
ne doit être décongelé qu’une fois. Par 
conséquent, prélevez uniquement la quantité 
nécessaire dans le congélateur et laissez-y 
le reste du repas, pour le consommer un 
autre jour. C’est pour cela qu’il est utile de 
congeler les repas en portions, plutôt que de 
tout mettre dans un même sachet. 
LA LISTE DE COURSES
En lisant ce livre, vous constaterez que les 
mêmes ingrédients reviennent tout le temps. 
C’est intentionnel: ainsi, vos repas sont plus 
rapides et moins chers à préparer, et vous 
ne débourserez pas une fortune pour un 
ingrédient que vous n’utiliserez qu’une fois, 
pour une recette. Si vous optez pour ce mode 
de vie au quotidien, vos premières courses 
vous coûteront un peu d’argent, car vous 
investirez dans les aliments énumérés plus 
bas. Mais ensuite, vos repas ne reviendront 
pas très cher, car il ne restera plus qu’à 
acheter quelques produits ais. Par exemple, 
pour préparer un Bircher Muesli, vous 
n’aurez besoin que de pommes. Pour les pâtes 
aux lentilles et à l’aubergine, il ne vous faudra 
acheter que les aubergines et les poivrons 
rouges. 
Les ingrédients ais utilisés dans mes 
recettes se trouvent dans toutes les régions 
du monde. Si vos placards sont remplis 
d’ingrédients de base, vous n’aurez aucun mal 
à confectionner ces recettes. 
Pour les «fondamentaux» que j’ai toujours 
dans mes placards, j’aime bien faire mes 
achats sur Internet: on y trouve des oes 
intéressantes et cela évite de passer des heures 
au supermarché. De plus, tous les commerces ne 
proposent pas forcément des produits comme 
la farine de riz complet, l’huile de noix de coco 
et les graines de chia (cela dit, on les trouve 
de plus en plus en grandes surfaces, ce qui est 
formidable). Si vos placards contiennent tout 
ce qu’il faut pour cuisiner de délicieux repas 
santé, la probabilité que vous le fassiez sera plus 
élevée, plutôt que de vous résoudre à manger un 
bol de céréales ou à vous faire livrer un repas à 
domicile. 
Enﬁn, tous ces produits de base se conservent 
une éternité, ils ne ﬁniront donc pas à la 
poubelle… Inutile de se préoccuper de la date 
de péremption du quinoa, du tamari et du sirop 
d’érable! Je parlerai davantage du coût de cette 
alimentation dans le chapitre consacré à la cuisine 
en grande quantité, je ne m’étendrai donc pas 
sur les détails ici. Mais croyez-moi: cela vaut 
vraiment la peine d’investir pour sa santé!
INGRÉDIENTS SECS 
Farine (de riz complet et de sarrasin) 
Flocons d’avoine 
Fruits à coque (amandes, noix de cajou, 
noisettes, noix de pécan)
Graines de chanvre
Graines de chia
Graines de potiron
Graines de sésame
Graines de tournesol
Gruau de sarrasin 
Lentilles vertes du Puy
Nouilles (de sarrasin) 
Pâtes (de riz complet) 
Pignons de pin
Poudre de cacao (crue) 
Quinoa
Riz (long grain complet et rond complet)
CONSERVES
Haricots blancs
Haricots noirs
Lait de coco
Pois chiches
Tomates (concassées)
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CONDIMENTS/INGRÉDIENTS LIQUIDES 
Beurre d’amandes
Huile d’olive
Huile de noix de coco
Huile de sésame
Miso
Purée de tomates
Tahini
Tamari
Tomates séchées au soleil
Vinaigre de cidre 
RÉFRIGÉRATEUR/CONGÉLATEUR
Lait végétal
Petits pois surgelés
HERBES AROMATIQUES ET ÉPICES
Basilic (ais) 
Cannelle (en poudre)
Coriandre (en poudre et aîche) 
Cumin (en poudre) 
Curcuma
Flocons de piment
Gingembre (en poudre et ais) 
Herbes aromatiques séchées/herbes de Provence 
Paprika
Piment de Cayenne
Vanille, en gousses et en poudre
PRODUITS SUCRANTS 
Dattes (de préférence medjoul) 
Miel (non pasteurisé) 
Raisins secs
Sirop d’érable 
 
À cela s’ajoutent quelques produits ais que 
j’achète chaque semaine, car ils reviennent 
souvent dans mes recettes. Je les commande 
également sur Internet pour une livraison à 
domicile le dimanche soir. Cela permet d’avoir 
le réigérateur plein de bons produits pour 
les jours à venir, ce qui donne de l’inspiration 
pour cuisiner de bons plats. 
FRUITS ET LÉGUMES FRAIS 
Ail
Aubergines
Avocats
Bananes
Betteraves
Carottes
Champignons
Chou-ﬂeur
Citrons verts et jaunes 
Concombres
Courge butternut 
Courgettes
Épinards
Fraises
Framboises
Kale
Mangues
Myrtilles
Panais
Patates douces
Poivrons
Pommes
Pommes de terre
Tomates
La nourriture m’a guérie et m’a permis de 
me sentir plus en forme que jamais. C’est 
pourquoi, en partageant avec vous quelques-
unes de mes fabuleuses recettes, j’aimerais vous 
montrer combien une alimentation à base de 
produits d’origine végétale peut être exaltante.
À vos fourneaux!
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C’est sans aucun doute le repas de la journée 
que je préfère! Sitôt les yeux ouverts, je 
réﬂéchis aux merveilles que je pourrais préparer 
et je saute du lit. En hiver, j’aime commencer la 
journée avec un grand bol de porridge brûlant, 
agrémenté de cannelle et de dattes medjoul, ou 
avec des tranches tièdes de pain à la courgette et 
à la banane généreusement tartinées de beurre 
d’amandes (pp.32 et 40). En été, je préfère 
les préparations plus aîches et plus légères, 
comme la crème de chia au sirop d’érable 
(p.25), mon Bircher Muesli onctueux (p.30) 
et de délicieux smoothies (pp.47-51). 
Ça vous tente? 
Vous êtes sûrement en train de vous dire que 
vous n’aurez jamais le temps de préparer des 
petits déjeuners pareils, parce que, le matin, 
vous êtes pressé. Laissez-moi vous conﬁer un 
secret: en fait, vous avez tout à fait le temps! 
J’ai écrit ce livre pour les personnes pressées et 
presque toutes mes recettes de petits déjeuners 
se préparent en moins de dix minutes le matin 
ou se confectionnent la veille, prêtes à être 
dégustées au réveil. Ne vous inquiétez pas: 
aucune recette n’exige que vous passiez des 
heures en cuisine. Et pour vous simpliﬁer 
la vie, il est possible de préparer plusieurs 
portions à la fois, pour n’avoir plus qu’à 
confectionner le petit déjeuner deux fois par 
semaine seulement. C’est génial: des délices 
vous attendront dans votre réigérateur! 
Bien manger le matin est fondamental, car 
cela détermine le déroulement de la journée. 
Cela vaut la peine de se réveiller dix minutes 
plus tôt pour préparer un bon petit déjeuner 
nourrissant, car celui-ci fournit l’énergie 
physique et psychologique nécessaire pour la 
journée. 
Sur le plan physiologique, un bon petit 
déjeuner, sain, délicieux et regorgeant de 
vitamines, de sels minéraux, de ﬁbres, de 
PETIT DÉJEUNER
bonnes graisses et de protéines d’origine 
végétale, vous apportera de l’énergie pour 
vaquer à toutes vos occupations. Cette énergie 
sera libérée lentement, durant plusieurs heures, 
ce qui évitera les pics et les chutes de glycémie. 
Résultat: vous aurez une sensation d’équilibre 
et de stabilité, sans ingales de sucré. De plus, 
la sensation de faim viendra progressivement, 
quelques heures après le petit déjeuner, de sorte 
que vous ne ressentirez pas le besoin de manger 
énétiquement ce que vous aurez sous les yeux, 
et votre ventre ne se mettra pas à gargouiller. Au 
contraire, vous vous réjouirez de voir approcher 
l’heure du déjeuner. 
Sur le plan psychologique, un petit déjeuner 
sain vous donnera la force mentale pour 
prendre soin de votre corps pour le reste 
de la journée. Un repas qui ne provoque ni 
ballonnements ni léthargie une heure après 
avoir été mangé est appréciable, surtout 
lorsqu’il permet aussi d’avoir une peau 
lumineuse, des cheveux brillants et des yeux 
étincelants. 
C’est si agréable de se sentir bien dans sa tête 
et dans son corps. Une fois que vous ressentirez 
les bienfaits de ce petit déjeuner, vous aurez 
sans doute envie de continuer sur cette lancée 
positive, en dégustant un déjeuner et un dîner 
nourrissants. Vous aurez également davantage 
envie de pratiquer de l’exercice physique et 
de la méditation, car vous serez équilibré et 
motivé. Autant de choses qui rendent plus 
heureux et qui donnent envie de continuer à 
manger sainement: un cycle ultra-vertueux que 
je recommande chaleureusement! 
Si j’insiste sur le petit déjeuner, c’est parce 
que je suis convaincue que l’on continue sa 
journée comme on l’a commencée. Mais je 
dois reconnaître que c’est aussi le repas qu’il 
est le plus diﬃcile de manger sainement, 
bien plus que le déjeuner et le dîner. Si vous 
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partagez cet avis, sachez que vous n’êtes pas le 
seul. Le problème, c’est que le petit déjeuner 
«traditionnel» – céréales, pain blanc, 
conﬁtures industrielles, viennoiseries, jus 
d’orange en brique – est gorgé de gluten, de 
laitages et de sucre. Certes, ces produits sont 
pratiques et leurs emballages s’eﬀorcent de nous 
vendre l’idée selon laquelle ils sont bons pour la 
santé mais, croyez-moi, aucun de ces produits 
ne permet de bien commencer la journée. 
J’espère que ce chapitre vous éloignera de 
ces aliments et vous incitera à découvrir un 
univers nouveau, fait d’ingrédients ais, 
complets et énergisants. 
Alors, que faut-il manger au petit déjeuner 
pour avoir une mine radieuse? J’aime utiliser 
des produits de base simples mais toutefois 
nourrissants – ce que j’appelle mes ingrédients 
de super-démarrage: ﬂocons d’avoine, gruau 
de sarrasin, bananes, pommes, avocats, graines 
de chia et laits végétaux, comme du lait de noix 
de cajou. Je m’en sers pour préparer tous mes 
plats fétiches: porridge du lendemain à la 
betterave (p.26), crème de sarrasin sans cuisson 
(p.28), porridge express (p.32), muﬃns façon 
carrot-cake (p.35), toasts à l’avocat et au piment 
(p.42) et barres de petit déjeuner à la banane 
(p.44), parfaites à emporter. 
PETIT DÉJEUNER : 
MES INGRÉDIENTS PRÉFÉRÉS 
Pour commencer, j’aimerais vous donner 
quelques précisions sur mes ingrédients de 
super-démarrage, pour que vous sachiez 
pourquoi je les utilise et que vous en connaissiez 
tous les bienfaits. 
Flocons d’avoine. Délicieux et polyvalents, on 
peut les cuisiner de mille et une façons: dans le 
porridge, les smoothies, les muﬃns, le muesli 
et les barres de petit déjeuner. Incroyablement 
riches en ﬁbres, les ﬂocons d’avoine rassasient, 
ce qui permet d’être calé pendant des heures 
et évite les pics et les chutes de glycémie, tout 
en aidant le système digestif à fonctionner plus 
eﬃcacement. Résultat: vous aurez de l’énergie à 
en revendre, toute la journée. Sachez qu’il existe 
diﬀérents types de ﬂocons d’avoine. Les ﬂocons 
instantanés, très ﬁns, cuisent en trois ou quatre 
minutes seulement. Ne les faites pas tremper à 
l’avance, vous obtiendriez une bouillie. 
La variante épaisse met plus longtemps à cuire, 
et il faut beaucoup plus de liquide. Le mieux est 
d’utiliser des ﬂocons d’avoine standard. 
Flocons d’avoine sans gluten? L’avoine prête 
à confusion, car on trouve dans le commerce 
des ﬂocons estampillés «sans gluten», ce qui 
laisse à penser que la version traditionnelle 
en contient… ce qui n’est pas le cas. L’avoine 
contient de l’avénine, une protéine tolérée 
par presque toutes les personnes intolérantes 
au gluten et souant de la maladie cœliaque. 
(Il existe une sensibilité à l’avénine, diﬀérente 
toutefois de l’intolérance au gluten.) Quelle 
diﬀérence y a-t-il donc entre les ﬂocons d’avoine 
traditionnels et ceux sans gluten? La variante 
traditionnelle est fabriquée dans des ateliers 
qui travaillent des produits contenant du gluten. 
Il y a donc un risque de contamination croisée. 
Je vous conseille malgré tout d’acheter des 
ﬂocons d’avoine traditionnels, sauf bien sûr si 
vous êtes atteint de la maladie cœliaque, auquel 
cas la prudence s’impose. Pour ma part, j’ai une 
réaction très intense au gluten, mais je me sens 
aussi bien après avoir mangé des ﬂocons d’avoine 
traditionnels que des ﬂocons sans gluten. 
Gruau de sarrasin. Si vous avez une sensibilité 
à l’avoine ou si vous voulez simplement varier 
les plaisirs, le sarrasin est le second allié parfait. 
Contrairement à ce qu’on croit, le sarrasin, aussi 
appelé «blé noir», est une céréale sans gluten 
(stricto sensu, c’est une graine, mais elle a le 
goût d’une céréale et se cuisine comme telle). 
Il est délicieux dans les porridges cuits et sans 
cuisson. Si vous avez une sensibilité à l’avoine, 
vous pourrez adapter toutes mes recettes de 
porridge aux ﬂocons d’avoine en les remplaçant 
par du sarrasin. Ce produit regorge aussi de 
nombreux bienfaits, notamment de protéines 
végétales, ce qui en fait un excellent aliment 
pour booster votre énergie le matin. 
Les laits végétaux. Un ingrédient essentiel du 
petit déjeuner, intervenant dans presque toutes 
les recettes de ce chapitre. Il existe une foule 
de laits diﬀérents: les laits de uits à coque – 
comme le lait d’amandes, de noix de cajou ou 
de noix du Brésil –, le lait d’avoine, le lait de 
chanvre, le lait de riz, le lait de coco et bien 
d’autres encore. J’utilise essentiellement du 
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lait d’amandes, de noix de cajou et d’avoine, 
les plus savoureux à mon sens. Vous trouverez 
la recette du lait de noix de cajou onctueux 
dans ce chapitre (p.53). Les recettes des laits 
d’amandes et d’avoine, quant à elles, ﬁgurent 
dans mon premier livre. J’aime bien préparer 
moi-même ces laits végétaux et je vous incite 
à faire de même, car presque tous les laits 
du commerce contiennent des additifs et des 
édulcorants. Les laits maison, eux, sont faciles à 
préparer et bien meilleurs pour la santé. 
Banane. Mon uit préféré au petit déjeuner. 
Je l’utilise dans le porridge (p.32), dans le pain 
à la courgette et à la banane (p.40), sur des 
toasts (p.42) et dans des smoothies (pp.47-
51). Elle sucre et donne une texture crémeuse 
que j’adore. La banane est également riche 
en ﬁbres, en vitamines et en sels minéraux, 
notamment en potassium (excellent pour 
maintenir une bonne tension artérielle et 
pour empêcher les crampes pendant ou après 
l’exercice physique). 
Pomme. Encore un uit génial au petit 
déjeuner! Comme la banane, la pomme ajoute 
une magniﬁque saveur sucrée à toutes les 
recettes. Je l’utilise beaucoup. Je l’adore râpée 
dans le porridge, mélangée au porridge du 
lendemain à la betterave (p.26) et au Bircher 
Muesli (p.30) ou en compote dans la pâte 
des pains et des muﬃns. La pomme est riche 
en ﬁbres, en antioxydants et en vitamines, 
ce qui explique la sensation de bien-être 
qu’elle procure. 
Avocat. Un écrasé d’avocat sur du pain grillé 
maison, arrosé d’un trait de citron vert et 
parsemé de poivre noir et de piment est tout 
simple à faire, et sublime à déguster (p.42). 
(Quand je n’ai pas le temps de préparer mon 
pain santé – dont la recette ﬁgure dans mon 
premier livre –, j’achète le pain au riz et aux 
graines de tournesol Biona. Si vous avez une 
sensibilité au blé mais pas au gluten, le pain 
de seigle est aussi une excellente option, 
facile à trouver dans le commerce. Si vous avez 
du mal à vous procurer l’un et l’autre, pensez 
aux galettes de riz!) L’avocat est excellent 
aussi dans les smoothies, qu’il rend onctueux 
(pp.48-51). De plus, il est excellent pour la 
santé: anti-inﬂammatoire, gorgé de 
vitamines A, C et E – importantes pour avoir 
une belle peau et un bon système immunitaire 
–, beaucoup de ﬁbres et d’excellentes graisses, 
qui aident à rayonner de l’intérieur. 
Graines de chia. Un vrai superaliment: toutes 
petites, mais ultra-riches en bienfaits. Je m’en 
sers à la fois pour leur intérêt nutritionnel 
et pour leur côté épaississant et liant. Elles 
regorgent de bonnes choses: ﬁbres, acides gras 
oméga-3, protéines, fer, calcium, magnésium, 
zinc et à peu près tout ce dont le corps a 
besoin! Autrement dit, les graines de chia sont 
excellentes pour avoir un système digestif au 
top, une belle peau, des os solides, beaucoup 
d’énergie et une glycémie équilibrée.
LISTE DE COURSES 
AVOCAT
BANANE 
BEURRE D’AMANDES 
FLOCONS D’AVOINE 
FRUITS ROUGES (SURGELÉS) 
GINGEMBRE 
GRAINES DE CHIA 
GRUAU DE SARRASIN 
LAIT VÉGÉTAL (SI VOUS NE LE PRÉPAREZ 
PAS VOUS-MÊME, LISEZ ATTENTIVEMENT 
LA LISTE DES INGRÉDIENTS)
MIEL
NOIX DE CAJOU 
POMME 
POUDRE DE MACA 
SIROP DE DATTES 
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Des astuces toutes simples pour 
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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-a6e523dd0b9a2d23ea5e755a9339d0fe";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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