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INTRODUCTION
Vous aimeriez cuisiner davantage mais ne savez pas par où commencer?
Vous aimez cuisiner, mais vous vous sentez perdu sans recette, vous enviez 
lespersonnes qui savent faire un repas à partir de quelques bricoles de leur 
placard ou de leur frigo?
Ou, après avoir entendu tant de discours sur les bienfaits de l’alimentation 
végétale – à la fois pour la santé et pour la planète –, vous voulez manger 
plusdelégumes? Ou encore, vous êtes déjà végétarien ou végétalien mais 
vousavez besoin d’inspiration?
Eh bien, vous tenez entre vos mains la réponse à toutes ces questions:  
bienvenue dans Demainsera vegan !
Il s’agit de notre plus gros livre de cuisine. Vous y trouverez près de 250recettes, 
mais pas seulement: nous vous guiderons à travers les bases de la création 
deplats aﬁn que, même sans recette, vous puissiez élaborer facilement des repas. 
Tout ce que vous devez savoir est décomposé en familles d’aliments, avec 
desexplications claires et des proportions à respecter.
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Nous n’avons jamais pensé que nous deviendrions des chefs de la cuisine 
végétale. Maisdepuis plus d’une décennie, nous proposons nos recettes  
dans les cuisines de nos cafés ; nous avons trois livres de cuisine à succès  
à notre actif etavons vu nos recettes consultées 20millions de fois en ligne.  
Grâce à cesexpériences, nous comprenons ce qui est essentiel et ce qui ne  
l’est pas encuisine, et nous avons fait de notre mieux pour distiller nos 
connaissancesdans cet ouvrage.
Nous pensons que le fait de comprendre comment les ingrédients s’assemblent 
etde maîtriser quelques techniques simples vous donnera de la liberté et de la 
conﬁance en cuisine. Vous pourrez continuer à utiliser des livres (nousl’espérons, 
même), mais vous serez en mesure d’adapter les recettes àvotreconvenance,  
et vous n’aurez plus besoin d’un livre de cuisine pour créer debons petits plats. 
Nous allons vous apprendre à concocter des recettes végétales exceptionnelles.
* * *
Le terme «vegan» était autrefois un mot qui divisait. Il y a près de vingt ans, lorsque nous 
avons cessé d’être des sportifs stéréotypés, mangeurs de viande et buveurs de bière, pour 
adopter un régime végétal, la plupart des gens ont pensé que nous avions perdu la tête. 
Nous avons découvert l’alimentation végétale chacun de notre côté, lors de nos voyages 
après l’université. C’est un régime alimentaire qui nous a convenu à tous les deux, et nous 
n’avons jamais regretté ce choix, d’abord parce que nous nous sentions bien, ensuite parce 
que, plus nous examinions la question, plus nous comprenions les avantages pour la santé 
de notre nouvelle façon de manger.
Suivre un régime végétal nous a également permis de comprendre que la nourriture ne se 
limite pas à un simple repas, mais que ce que nous mangeons affecte l’environnement, le 
climat et l’économie. Cela nous a donné un sentiment de connexion avec notre communauté 
et la planète dans son ensemble.
Nous avions l’habitude de passer pour des idéalistes en parlant de tout cela, mais cette 
façon de penser est de plus en plus courante. L’alimentation végétale n’est plus considérée 
comme un phénomène de mode, mais comme un choix positif. Et faire ce choix ne signiﬁe 
pas forcément être totalement végétalien – le simple fait de varier votre alimentation et de 
consommer davantage de plats à base de végétaux sera bénéﬁque pour votre portefeuille, 
votre tour de taille et la planète.
Vous verrez avec ce livre que nous militons pour une cuisine végétale en toute simplicité. 
Sivous venez de plonger votre orteil dans les eaux végétaliennes, bienvenue ! Le livre 
contient beaucoup de recettes végétales faciles et délicieuses qui deviendront vos favorites. 
Et vous allez aussi commencer à explorer des possibilités que vous n’auriez peut-être jamais 
imaginées. Avec Demainsera vegan comme guide, vous découvrirez une approche de la 
cuisine qui vous libérera et vous inspirera. Nous irions même jusqu’à dire que ce livre pour-
rait révolutionner votre vie!
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COMMENT UTILISER CE LIVRE
Nous avons fait les choses différemment dans ce livre. Premièrement, nous avons inclus une 
certaine quantité d’informations clés au début de chaque chapitre, à lire avant de se lancer 
dans les recettes. Deuxièmement, nous n’avons pas présenté les recettes dans le format tradi-
tionnel – ingrédients, méthode de préparation et photographie du plat. Au lieu de cela, nous 
avons rassemblé les recettes dans des tableaux pratiques. Chaque tableau décline plusieurs 
ensembles d’ingrédients, disposés en colonnes, qui répondent à peu près aux mêmes instruc-
tions de préparation – ainsi, avec un seul tableau, vous pouvez obtenir jusqu’à cinq recettes!
Chaque tableau est précédé d’un mode d’emploi pour le type de recettes présenté, expliqué 
étape par étape. Ainsi, pour chaque recette, vous allez d’abord comprendre comment tout 
s’assemble avant de décider quelle variante vous voulez essayer en premier. Par exemple, 
en p.126, vous trouverez d’abord un mode d’emploi pour des galettes à base de légumi-
neuses (pour garnir vos burgers), puis, en p.127,  un tableau avec trois recettes : la galette 
classique, la galette à haute teneur en protéines et la galette en 15minutes. Le mode d’em-
ploi prévoit les différents cas de ﬁgure des variantes proposées dans le tableau.
Nous faisons ce choix de présentation pour démystiﬁer la cuisine et vous montrer que des 
plats différents en apparence ont des éléments communs. Une fois que vous aurez compris 
comment les recettes sont structurées, vous serez libéré – vous pouvez suivre nos variantes à 
la lettre, les adapter ou même inventer les vôtres!
Mais avant de passer aux recettes, parlons d’abord des fondements de la cuisine (pas seule-
ment de la cuisine végétale): les cinq saveurs de base et comment les équilibrer, les condi-
ments, les herbes aromatiques, les épices et l’assaisonnement, la texture et les toppings. Une 
fois que l’on maîtrise tout cela, on peut s’adonner sans crainte à la cuisine.
LES CINQ SAVEURS DE BASE  
ET COMMENT LES ÉQUILIBRER
Il existe cinq goûts qui constituent la base des saveurs de chaque recette: le salé, l’amer, le 
sucré, l’aigre/l’acide et l’umami. Dans certains plats, un ou plusieurs de ces goûts peuvent 
être plus prononcés que les autres, mais la recherche d’un plat parfait consiste à équilibrer 
ces saveurs et à créer de l’harmonie.
1. Le salé
Des cinq saveurs, c’est le sel qui a la plus grande capacité à donner du goût. Il réduit l’amertume, 
équilibre le goût sucré, développe les arômes et libère les saveurs. Lorsqu’il est indiqué dans une 
recette d’«assaisonner selon votre goût», cela signiﬁe généralement qu’il faut ajouter du sel 
jusqu’à ce que le plat vous semble équilibré. Si vous n’avez pas ajouté assez de sel, aucune 
technique de cuisson, aussi sophistiquée soit-elle, ne pourra compenser. C’est pourquoi apprendre 
à saler correctement est l’un des aspects essentiels de la bonne cuisine. 
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Cela ne signiﬁe pas que vous devez ajouter plus de sel à vos mets, mais plutôt que vous 
devez mieux l’utiliser. Le sel décompose les parois cellulaires externes des fruits et légumes 
et permet aux saveurs de se marier entre elles, c’est pourquoi vous devez l’ajouter pendant 
l’ébullition, pendant que vous faites suer ou frire des légumes ou cuire des céréales, aﬁn de 
les assaisonner de l’intérieur et pas seulement en ﬁn de cuisson, avant de servir. Le sel crée 
ou accentue également le contraste entre les saveurs, comme les différences entre le sucré 
et l’acide.
Lorsque les aliments ont un goût plat et fade, c’est souvent dû à un manque de sel. Il faut 
donc essayer d’en ajouter un peu avant de se pencher sur les autres facteurs de goût. Prenez 
une cuillerée de la préparation, saupoudrez-la d’une petite quantité de sel, goûtez et voyez 
si cela améliore le résultat. Si c’est le cas, ajoutez du sel à l’ensemble du plat.
La quantité de sel à ajouter pour obtenir l’harmonie relève d’un équilibre subtil. Ajoutez-en 
toujours progressivement – il est toujours possible d’en ajouter, mais vous ne pourrez pas reve-
nir en arrière si vous en mettez trop. Parfois, les plats n’ont besoin que de la plus petite pincée 
de sel pour avoir un goût équilibré et parfait. L’assaisonnement est un processus progressif et 
la chose la plus importante est de goûter, goûter et encore goûter.
N’oubliez pas non plus que tous les sels ne sont pas faits de la même manière. Nous utilisons 
deux types de sel principaux: le sel de mer ﬁn et le sel de mer en ﬂocons. Le sel de mer ﬁn 
est le sel du quotidien – nous l’utilisons pour la plupart de nos cuissons. Le sel de mer en 
ﬂocons (ﬂocons de sel de Maldon, ou ﬂeur de sel) est plus cher que le sel ﬁn, car sa produc-
tion demande plus de temps. On s’en sert comme sel de ﬁnition, car il a une belle texture 
friable. On en saupoudre les légumes rôtis, les sandwiches toastés, les ragoûts, les pâtes, 
les pizzas – à peu près tout, en fait. Une cuillerée à soupe de sel de mer en ﬂocons est deux 
à trois fois moins salé qu’une cuillerée à soupe de sel de mer ﬁn, car le sel ﬁn se compacte 
davantage dans la cuillère que les ﬂocons de sel.
Dans nos recettes, lorsque nous faisons référence au sel, nous parlons toujours de sel de mer 
ﬁn, car c’est celui qui est utilisé dans la plupart des cuissons. Il existe également d’autres 
variétés de sel avec des goûts distincts, comme le kala namak, ou sel noirde l’Himalaya, qui 
a un goût de soufre, presque d’œuf – nous nous en servons pour créer un goût d’œuf dans 
les «œufs» brouillés ou les omelettes végétales (voir p.51). Parmi les autres types de sel, 
on peut citer les sels aux algues, avec une note iodée, et les sels à la truffe, qui donnent aux 
plats cette note de truffe sophistiquée et terreuse.
Le goût salé peut également être obtenu à partir d’autres ingrédients. On peut ajouter des 
algues, comme la dulse ou le kombu, à la base d’un plat mijoté, ou, sous forme séchée, 
assaisonner un plat avec (en plus, elles ajoutent des minéraux). Introduire quelques olives ou 
câpres dans un plat est également une bonne façon d’y ajouter du sel –les câpres sont de 
petites bombes salées, avec une belle acidité en plus.
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2. L’amer
Nous ne mangeons plus beaucoup d’aliments amers de nos jours, car ce goût est devenu 
moins désirable. Cependant, les aliments amers sont généralement très bénéﬁques pour 
notre digestion et notre santé en général, comme certains légumes verts, tels que le kale, les 
épinards, la chicorée et les endives… Parmi les autres aliments amers, citons les légumes tels 
que le brocoli, le chou-ﬂeur et l’artichaut, les fruits comme le pamplemousse, les citrons jaune 
et vert et l’orange, ainsi que les céréales comme le millet et l’amarante.
Il y a quelques années, lors d’un voyage en Italie, nous avons été surpris par la façon dont 
les légumes verts amers font toujours partie de l’alimentation quotidienne, de la chicorée aux 
feuilles de pissenlit, en passant par le brocoli-rave. Les Italiens consomment ces légumes en 
accompagnement, dans les pâtes et même dans les sandwiches. Bien qu’il semble que 
beaucoup n’aiment pas l’amertume, elle élargit la palette des saveurs d’un plat et en accen-
tue le contraste. Essayez d’ajouter quelques jeunes pousses d’épinards ou du kale haché en 
ﬁnition sur un plat, car cela améliorera le proﬁl nutritionnel de votre recette, ajoutera de la 
couleur et créera plus de contraste – la note amère va rehausser les notes sucrées.
Le moyen le plus rapide de neutraliser l’amertume est d’utiliser du sel. Si un plat est trop 
amer, commencez par ajouter un peu de sel et goûtez avant d’ajouter un ingrédient sucrant.
3. Le sucré
C’est la saveur que nombre d’entre nous aiment le plus! Le sucré est biologiquement attractif 
pour nous, car c’était traditionnellement le signe que les fruits étaient mûrs et que leurs sucres 
ou leurs calories étaient présents et plus faciles à digérer. En conséquence, le goût sucré 
signale à notre cerveau de libérer de la dopamine, l’hormone du plaisir, qui nous détend et 
nous procure une sensation agréable. Elle nous dit également de manger plus.
Beaucoup de gens se posent la question de savoir quel est le meilleur sucrant, mais il est 
important de se rappeler que la plupart des édulcorants – même ceux qui sont naturels, 
comme le sirop d’érable, d’agave ou de datte – sont rafﬁnés. Cela signiﬁe qu’on a retiré les 
ﬁbres du fruit ou du légume, pour n’en extraire que le sucre, qui a bon goût mais n’est pas 
super pour notre santé. Moins vous consommez de sucrants rafﬁnés, mieux c’est, mais nous 
aimons nous aussi manger un bon dessert ou une friandise de temps en temps. Les édulco-
rants idéaux sur le plan de la santé sont les aliments entiers, comme les dattes ou d’autres 
fruits séchés, car ils ont encore leurs ﬁbres.
La plupart des fruits et légumes frais (patates douces, carottes, oignons, courges, panais…) 
sont naturellement sucrés. La cannelle est une épice légèrement sucrée.
Pour équilibrer un plat avec du sucré, nous essayons d’utiliser des fruits séchés, mais si cela 
ne fonctionne pas, nous ajoutons un peu de sirop d’érable. L’association du sucré et du salé 
dans un plat est un contraste extrêmement populaire.
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4. L’acide/l’aigre
L’acidité est indispensable en cuisine. Même la plus petite touche d’un ingrédient acide, 
comme quelques gouttes de jus de citron vert ou un ﬁlet de vinaigre de cidre, peut réellement 
égayer un plat. Nous aimons ajouter un peu de jus de citron jaune ou vert à tous nos currys, 
car nous trouvons que cela donne au plat un peu de peps.
Tout ce qui a un pH inférieur à 7 est aigre ou acide. Tout ce qui est acide, dans son sens pur, 
est aigre, mais il existe de nombreuses sources d’acidité, comme le café, le thé Earl Grey, le 
ketchup, les tomates et le vinaigre. Parmi les autres aliments aigres, citons le pain au levain, 
le blé, la choucroute et les agrumes.
Les aliments salés, gras, amers et riches en amidon tirent tous un bénéﬁce de l’acidité, car 
elle leur apporte du contraste. Par exemple, dans le guacamole, le citron vert va couper la 
graisse pour donner une tout autre dimension à la saveur du plat, et plus de légèreté.
Il y a trois façons principales de développer une note acide dans les aliments. La première 
est de roussir les légumes, ce qui créera des saveurs plus complexes (y compris de l’acidité) 
et ajoutera également plus de douceur grâce à la caramélisation. Les autres méthodes sont 
la fermentation et la conservation dans le vinaigre (voir p.307 pour quelques recettes de 
pickles express).
Les ingrédients acides ternissent les feuilles vertes, comme la salade, il faut donc les ajouter 
juste avant de servir. Cependant, ils peuvent accentuer les couleurs rose et rouge: essayez 
sur des oignons rouges ! Certains fruits et légumes crus s’oxydent une fois qu’ils ont été coupés, 
mais l’acidité permet d’arrêter ce processus. Mettez du jus de citron fraîchement pressé sur des 
pommes, des artichauts ou des avocats entamés pour les empêcher de brunir.
L’acide fait le contraire du sel: alors que le sel rehausse le goût, l’acide l’équilibre. Quand 
un aliment est trop salé, c’est évident, mais l’acidité est beaucoup plus subjective et relative. 
Certains d’entre nous adorent l’acidité, tandis que d’autres y sont beaucoup plus sensibles.
L’acidité est neutralisée par le sucré. Lorsque vous utilisez un ingrédient acide comme 
assaisonnement, pensez d’abord à le répartir pendant la cuisson puis à contrebalancer sa 
puissance. Et n’oubliez pas qu’une petite quantité sufﬁt quand il est question d’acidité. Par 
exemple, lorsque vous préparez une sauce tomate, qui est naturellement acide, ajoutez un 
ﬁlet de vinaigre de vin rouge ou de vinaigre balsamique pour accentuer cette note acide, 
puis ajoutez un peu de carottes râpées ou un édulcorant liquide pour équilibrer l’acidité. 
La chose la plus élémentaire à retenir sur l’ajout d’acidité –une règle d’or pour l’assaison-
nement en général– est de goûter au fur et à mesure et de faire conﬁance à votre instinct 
pour savoir ce qui vous plaît.
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5. L’umami
Si sa saveur est similaire à celle du sel, l’umami apporte également une touche ﬁnale à un 
plat. L’umami n’a pas été reconnu comme une saveur dans la culture occidentale avant 
1985, mais il représente une part importante de la cuisine asiatique depuis le début du 
xx
e
 siècle. La traduction littérale, en français, est «goûtdélicieux». On le décrit comme une 
saveur qui se caractérise par sa profondeur, sa longueur en bouche, mais aussi par sa ron-
deur. Sa perception relève de la chimie : la composante principale de l’umami est le gluta-
mate, dont la version la plus connue est le glutamate monosodique (GMS), une poudre 
blanche souvent utilisée dans les restaurants asiatiques. Cependant, on le trouve également 
naturellement dans les aliments tels que les tomates mûres, le concentré de tomates, le ket-
chup, les champignons, la levure maltée, la Marmite
®
, et les aliments fermentés comme le 
tamari, la sauce soja et le miso.
Les aliments umami typiques que nous utilisons sont le tamari (sauce soja sans gluten), la 
sauce soja et le miso. Tous ces produits sont fermentés et leur fabrication prend traditionnel-
lement des années, ils représentent donc une source concentrée d’arômes qui apporte une 
profondeur en bouche que peu d’autres aliments peuvent fournir.
Lorsque l’on ajoute de l’umami à un plat, il faut toujours le combiner avec du sel et un élément 
acide: cette association permet de rehausser la saveur du plat sans trop d’efforts. Lorsque 
nous devons diluer des soupes ou des sauces trop épaisses, la première chose que nous utili-
sons est le tamari, car il ajoute immédiatement plus de profondeur à la recette. 
LES CONDIMENTS, LES HERBES AROMATIQUES, 
LESÉPICES ET LES ASSAISONNEMENTS
L’outil le plus important pour assaisonner et jouer avec les saveurs est votre propre palais.
Goûtez, goûtez et goûtez encore. Il est important que vous assaisonniez et goûtiez votre plat 
au fur et à mesure que vous ajoutez des éléments, ou lorsque vous les cuisez séparément, 
plutôt que de tout goûter à la ﬁn, car de cette façon vous vous assurerez d’avoir développé 
les saveurs tout au long du processus.
Sel:  comme expliqué p. 6 et p. 7, le sel est l’un des principaux moyens d’accentuer la 
saveur. Lorsque vous assaisonnez un plat, commencez toujours par ajouter du sel, une petite 
quantité à la fois, et essayez d’obtenir une harmonie en fonction de votre goût.
Tamari ou sauce soja: le tamari est une sauce soja sans gluten vieillie en fûts de chêne et 
provient généralement du Japon. Elle ajoute de l’umami, ce petit goût de «revenez-y». 
Attention à l’ajout de sel quand vous ajoutez du tamari ou de la sauce soja, car tous deux 
contiennent du sodium et on obtient rapidement un goût trop salé si on sale le plat en plus. 
Commencez par verser un peu de tamari ou de sauce soja dans votre préparation, goûtez 
et continuez à ajuster en conséquence. Si vous ajoutez trop de sodium, vous devrez adapter 
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votre plat en ajoutant plus d’amidon/de légumineuses ou de sauce non assaisonnée pour 
essayer de répartir le sodium de manière plus homogène.
Citron jaune/vert: le jus d’un demi-citron jaune ou d’un citron vert entier donnera une note 
fraîche et acidulée d’agrumes à un plat. Utilisez du citron jaune ou vert, ou un bouchon de 
vinaigre (tel que le vinaigre de cidre ou le vinaigre de riz) mais pas les deux, car ils ont la 
même fonction – ils apportent de la vivacité aux plats riches en amidon ou en gras, et donnent 
vie à des aliments qui, autrement, sembleraient avoir un goût plat et terne. Il est préférable d’ajou-
ter l’ingrédient acide en ﬁn de cuisson, juste avant de servir, car la cuisson peut l’atténuer.
Vinaigres:  qu’il s’agisse d’un vinaigre de vin rouge ou blanc, de vinaigre de cidre, de 
vinaigre de riz ou de mirin (un vin de riz doux japonais), tous ajoutent de l’acidité à un plat. 
Nous utilisons le vinaigre pour équilibrer et alléger un plat « dense » et lourd.
Herbes aromatiques: nous utilisons les herbes aromatiques fraîches comme la coriandre, 
le persil, la ciboulette ou le basilic pour apporter une touche ﬁnale à un plat juste avant de 
le servir, car elles perdent généralement leur saveur avec la chaleur de la cuisson; contrai-
rement aux herbes aromatiques dites «rustiques», comme le thym, le romarin et le laurier, 
que l’on ajoute pendant la cuisson.
Épices: les épices apporteront du goût et de la profondeur à votre plat. Dans nos cafés, 
nous utilisons une grande variété d’épices que nous complétons sans cesse, mais à la mai-
son, vous pouvez vous contenter de 10 à 15 épices de base. Les épices sont en général 
assez bon marché et ne s’altéreront pas si elles sont conservées hermétiquement et stockées 
dans un endroit frais et sombre.
Voici les épices dont nous nous servons le plus et le type de plats dans lesquels nous les 
utilisons. Ce qu’il faut retenir, en matière d’épices et d’assaisonnement, est de commencer 
par en ajouter une petite quantité au plat, de goûter puis d’en ajouter un peu plus si vous 
pensez que c’est nécessaire, jusqu’à obtenir le goût désiré.
• 
Cumin moulu: c’est une épice plutôt polyvalente, car elle est plus aromatique  
que piquante. Vous pouvez donc en ajouter quelques cuillerées à café pour 500 ml de 
sauce sans que cela affecte trop le goût d’un plat (contrairement aux épices pour chili!). 
Cette épice robuste est excellente dans les currys, les plats maghrébins et mexicains.
• 
Graines de cumin: elles apportent un peu de texture. Nous les faisons torréﬁer 
dans une poêle chaude et sèche pendant 5 min environ, jusqu’à ce qu’elles 
commencent à éclater, à libérer leur parfum. Nous ajoutons généralement 
1cuilleréeàsoupe pour 500 ml de sauce. Comme le cumin moulu, les graines 
sontexcellentes dans les currys, les plats maghrébins et mexicains. Lecumin 
moulu se disperse uniformément dans un plat, tandis que les graines 
decuminseretrouveront dans certaines bouchées et pas dans d’autres.
• 
Coriandre moulue: cette épice aromatique est polyvalente, nous avons donc 
tendance à l’utiliser assez généreusement dans les currys, les plats maghrébins  
et mexicains.
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• 
Graines de coriandre : nous les faisons torréﬁer dans une poêle chaude et sèche 
pendant 5 min environ, jusqu’à ce qu’elles commencent à éclater, puis nous  
les broyons à l’aide d’un pilon et d’un mortier ou d’un mixeur. Nous les marions 
presque toujours avec des graines de cumin. Nous ajoutons habituellement  
1 cuillerée à soupe de graines moulues pour 500 ml de sauce.
• 
Curcuma moulu: il est assez amer et astringent avec un goût très sec. Nous limitons 
habituellement le curcuma à 1 cuillerée à café pour 800 ml de sauce. Il rendra le plat 
jaune ou lui donnera une teinte jaune brun. Nous l’utilisons beaucoup dans nos currys.
• 
Curry en poudre (medium): comme son nom l’indique, cette épice se marie 
parfaitement à tous les currys ! Nous utilisons généralement 1 à 2 cuillerées à 
soupe pour800 ml de sauce.
• 
Cannelle moulue: elle ajoute un goût aromatique distinct ainsi qu’un parfum 
doux et boisé aux plats. Nous utilisons de la cannelle lorsque nous cuisinons des 
recettes maghrébines ou dans des currys indiens ou sri-lankais.
• 
Poivre noir moulu: moulu à partir de baies de poivre séchées, entières et non 
mûres, il ajoute une note musquée aux plats et est souvent utilisé en tandem avec le 
sel. Vous pouvez utiliser du poivre noir déjà moulu ou moudre des grains vous-même. 
C’est une épice forte, donc nous la limitons à ½ cuillerée à café pour 500 ml de sauce.
• 
Paprika doux: lorsqu’une recette nécessite simplement du paprika, il s’agit de 
paprika doux, qui est fruité et un peu amer. Il ajoute généralement une couleur 
rouge vif lumineuse à un plat. Nous en saupoudrons parfois nos houmous.  
Il se marie bien avec les plats à base de tomate, tels que les chilis ou les tajines,  
et il est également excellent dans les currys.
• 
Paprika fumé: le paprika fumé est fait de poivrons fumés, séchés puis réduits 
enpoudre. Il a un goût prononcé, presque un goût de viande, et donne  
une note fumée aux plats. Il est très fort, nous l’utilisons donc avec parcimonie,  
mais si vous aimez le goût fumé, vous allez adorer cette épice.
• 
Gingembre moulu: moitié piquant et poivré, moitié citronné, légèrement sucré  
mais âpre: c’est ainsi que l’on pourrait décrire le goût du gingembre. Il ajoute  
une douceur et un piquant agréables aux plats. Le gingembre moulu a souvent  
un goût plus aromatique que le gingembre frais.
• 
Épices pour chili  (medium): c’est généralement un mélange d’épices utilisé dans 
la cuisine latino-américaine. Il ajoute un côté piquant et de la profondeur 
auxplats. Ne l’utilisez pas si vous n’aimez pas ce qui est piquant ; dans tousles 
cas,commencez par une pincée et ajustez en conséquence.
• 
Flocons de piment séché : il s’agit de piments (chair et graines) séchés et écrasés. 
Nous les utilisons généralement comme décoration. Lesﬂocons de piment 
relèvent vraiment un mets ; nous les utilisons dans plusieurs types deplats, 
d’italiens à indiens en passant par les plats tex-mex et mexicains.
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LES TEXTURES
La bonne cuisine fait appel à tous nos sens. L’aspect visuel, l’odeur et le goût d’un plat jouent 
un rôle dans le plaisir que nous en retirons. Lorsqu’il s’agit de préparer un repas qui répondra 
à toutes ces attentes, il est judicieux de s’intéresser aux textures des ingrédients.
La notion de contraste est cruciale dans la cuisine, et c’est également vrai pour les textures. 
L’association de morceaux plutôt neutres et de morceaux très aromatiques, d’éléments cro-
quants ou croustillants et d’éléments tendres, d’ingrédients juteux et d’autres secs contribue à 
créer une harmonie. Examinons chaque type de texture et la façon de les marier dans vos plats.
Le croquant
Les graines torréﬁées peuvent être ajoutées aussi bien aux plats sucrés, tels que le porridge, 
qu’aux plats salés, comme une salade ou une soupe. Nous aimons les graines de courge, 
de tournesol et de sésame. Faites torréﬁer vos graines au four ou dans une poêle chaude et 
sèche pendant quelques minutes pour ajouter de la profondeur à vos repas. 
Une poignée de fruits à coque ou de graines crus ou torréﬁés dispersée sur un plat ajoute un 
contraste de texture.
Découpez du pain rassis en cubes et arrosez-les d’un peu d’huile, assaisonnez-les avec du 
sel et des herbes aromatiques séchées, comme du thym et du romarin, et faites-les griller au 
four à 180 °C jusqu’à ce qu’ils soient croustillants : vous obtenez des croûtons tout simples 
qui ajouteront du croquant aux salades et aux soupes.
Une pincée d’un mélange de graines comme le gomasio (condiment japonais à base de graines 
de sésame et de sel), le mélange dukkah ou le zaatar (voir p. 310) ajoute un léger croquant et 
donne du goût aux salades, aux soupes, aux plats mijotés et à la plupart des plats salés.
Le granola (voir p. 31) est le topping sucré et croquant parfait pour toutes les recettes du petit 
déjeuner. Nous aimons en saupoudrer sur les porridges et les chia puddings. 
L’humidité
Les sauces à base de lait ou de crème de coco ajoutent un élément gras et appétissant à un 
plat. Utiliser du lait de coco en conserve comme base d’une soupe ou d’une sauce au curry 
lui donne un côté réconfortant.
Les sauces à base de tomate peuvent apporter de la douceur, de l’acidité ou du piquant selon 
ce que vous y ajoutez. Elles sont excellentes avec des pâtes ou comme base d’un plat au curry.
Les sauces salade permettent d’ajouter des saveurs. Vous pouvez choisir, comme base, de 
l’huile (l’huile d’olive est un bon choix pour un goût neutre), un « yaourt » végétal pour une sauce 
plus crémeuse ou un jus de fruits, tel que le jus de pomme, pour une vinaigrette sans huile.
Les sauces salsa sont un excellent accompagnement à de nombreux plats. Essayez une 
simple sauce salsa de tomates fraîches coupées en morceaux avec un ﬁlet de jus de citron 
vert, de l’ail, des herbes aromatiques, des épices, du sel et du poivre.
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L’onctuosité
En matière de sauces, l’onctuosité fait généralement référence à une belle texture en bouche 
due aux matières grasses que la sauce contient. Dans la cuisine végétale, nous utilisons comme 
base pour nos sauces onctueuses du lait de coco (voir p. 202), une émulsion d’huile d’olive et 
d’eau de cuisson de pâtes (voir p. 168), de la sauce Béchamel (voir p. 175), une sauce cré-
meuse à base de noix de cajou (voir p. 177) ou une sauce tomate au pesto de basilic (voir 
p.152). Voici d’autres astuces pour rendre un plat plus crémeux.
• 
Les avocats sont un excellent moyen d’ajouter de l’onctuosité à un plat. Faites-en 
une purée et étalez-la sur des toasts croustillants, des crackers complets ou des 
galettes de riz.
• 
Le houmous, le pesto et la tapenade (voir p. 312, 165, 318) sont aussi parfaits pour 
ajouter un peu d’onctuosité à un plat. Sandwiches, falafels et crackers prennent vie 
lorsqu’ils sont associés à un houmous ou un pesto savoureux.
• 
Les purées d’oléagineux sont un complément délicieux aux plats sucrés 
commesalés. Nous adorons déguster une bonne cuillerée de purée d’amande 
surduporridge ou servie avec des tranches de pomme croquantes ou une 
banane. Lapurée d’amande, le beurre de cacahuète et le tahini sont tous 
d’excellents moyens d’ajouter de l’onctuosité à un plat, et en faire fondre une 
cuillerée dans unesauce au curry peut la rendre divine !
• 
Pour donner à une sauce une consistance plus crémeuse, vous pouvez y ajouter 
de la sauce crémeuse à base de noix de cajou (voir p. 177), faire un roux et 
l’ajouter comme épaississant (voir p. 175), ou encore ajouter un peu d’huile en vous 
assurant que la sauce contient de l’amidon, avec lequel l’huile peut être 
émulsionnée.
La mâche
Les céréales complètes telles que le riz complet et le quinoa apportent de la mâche à un 
plat. Voici quelques-unes de nos céréales préférées qui peuvent être associées à n’importe 
quel plat salé. Toutes ces céréales peuvent être consommées chaudes, ou froides en salade.
• 
Riz complet : il offre plus de mâche et de texture que le riz blanc, car l’ensemble 
del’enveloppe du grain est intact. Le riz basmati complet est légèrement plus 
moelleux, tandis que le riz rond (ou riz japonais, riz pour risottos) complet a une 
consistance plus dense et garde sa mâche à la cuisson.
• 
Quinoa: il possède une structure en forme de perle et, une fois cuit, a une texture 
légère tout en conservant une bonne mâche. Il convient aussi bien aux plats 
chauds qu’aux salades. C’est une pseudo-céréale, car il s’agit en fait d’une graine, 
qui ne contient pas de gluten.
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• 
Couscous complet: la plus petite des trois céréales de cette liste, c’est également 
la plus moelleuse, et elle présente l’avantage de cuire en quelques minutes 
seulement. Le couscous se marie parfaitement avec les tajines.
• 
Millet: il est tendre, comme un couscous moelleux, et reconnu pour ses 
propriétés digestives apaisantes. Il est également sans gluten.
LES TOPPINGS ET TOUCHES FINALES
Nous mangeons d’abord avec nos yeux, donc un joli topping peut faire toute la différence. 
Voici une liste des toppings que nous utilisons le plus souvent :
• 
amandes efﬁlées torréﬁées (voir p. 301) ;
• 
graines de courge et de tournesol torréﬁées (voir p. 301) ;
• 
graines de sésame ;
• 
ﬂocons de piment séché ;
• 
herbes aromatiques fraîches ciselées ;
• 
baies roses concassées ;
• 
graines de grenade ;
• 
fruits à coque hachés ou concassés ;
• 
quartiers de citron jaune ou vert ;
• 
noix de coco râpée ou en copeaux ;
• 
pickles de légumes (voir p. 307) ;
• 
mélanges de graines : gomasio, zaatar ou mélange dukkah (voir p. 310).
CUISSON AU FOUR : TABLEAU DE CORRESPONDANCE
Pour les cuissons au four, toutes les températures sont exprimées en degrés Celsius. Voustrou-
verez ci-dessous les équivalences de thermostat.  
90 °C th. 3
120 °C th. 4
150 °C th. 5
180 °C th. 6
210 °C th. 7
240 °C th. 8
270 °C th. 9
300 °C th. 10
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[image: ]Pe déjeuners 
cple  
(en versi sucrée et salée) 
Nous aimons tellement le petit déjeuner que nous irions jusqu’à dire 
que c’est notre repas préféré de la journée. C’est souvent un repas 
routinier, que l’on avale en mode pilote automatique, en particulier en 
semaine: on a tendance à manger la même chose tous les matins, 
alors qu’il existe tellement d’options ! Nous voulons vous mettre au déﬁ 
d’essayer quelque chose de différent et de repousser vos limites, qu’il 
s’agisse d’un 
overnight porridge
 (porridge sans cuisson) ou d’un 
chia 
pudding
 préparé à l’avance, d’un granola maison, de pancakes, de 
crêpes ou d’un 
Englishbreakfast
 complet pour le week-end: «œufs» 
brouillés, «bacon» végétal,  «saucisses» végétales, haricots blancs à 
la sauce tomate et poêlée de légumes-feuilles.
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OVERNIGHT PORRIDGES
 
AUX FLOCONS D’AVOINE 
ET 
CHIA PUDDINGS
Les overnight porridges (également connus sous le nom de «Bircher muesli») et les chia 
puddings sont des petits déjeuners très pratiques et faciles à faire à l’avance aﬁn d’en avoir 
au réfrigérateur chaque matin au réveil. Choisissez simplement un topping différent chaque 
jour, pour que cela reste un plaisir. Plus vous utiliserez des fruits de couleurs différentes, plus 
le résultat sera joli. Nous aimons les kiwis, les fruits rouges et les bananes, pour n’en citer 
que quelques-uns. Les overnight porridges comme les chia puddings se mangent froids et 
sont donc parfaits pour les journées chaudes.
Il n’y a pas de limite aux variantes que vous pouvez préparer, mais il y a quelques ingré-
dients essentiels communs aux deux recettes qui vous donneront accès au nec plus ultra du 
chia pudding et de l’overnight porridge!
LES ESSENTIELS
Flocons d’avoine ou graines de chia: utilisez les ﬂocons d’avoine que vous avez sous la 
main – les petits, les gros ﬂocons d’avoine et les ﬂocons d’avoine sans gluten conviennent 
tous. Les graines de chia sont riches en nutriments ; elles représentent donc un excellent 
complément à votre régime alimentaire. De nos jours, vous pouvez les trouver dans la plu-
part des supermarchés et des magasins bio. Elles gonﬂent et contiennent un mucilage qui se 
transforme en gelée une fois trempées. Vous pouvez les faire tremper toute une nuit ou 
pendant 10à 20 min avant de les consommer.
Liquide: vous pouvez utiliser n’importe quelle boisson végétale (sucrée ou non) que vous 
aimez ou que vous avez au réfrigérateur, mais aussi un jus de fruits, par exemple de pomme 
ou d’orange, ou même simplement de l’eau. Vous pouvez également ajouter au liquide un 
«yaourt» végétal, par exemple à base de lait de coco ou de soja, pour plus d’onctuosité. 
Pour préparer le chia pudding, le ratio de base est de 1 volume de graines de chia pour 
6volumes de liquide.
Fruits: vous pouvez vraiment faire preuve de créativité avec les fruits. Fruits rouges frais, 
banane, kiwi ou mangue coupés en morceaux, raisins coupés en deux – faites-vous plaisir! 
Plus la variété de fruits est grande et plus les couleurs sont vives, plus le plat sera surprenant, 
tant du point de vue visuel que gustatif.
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Suppléments (facultatif) : vous pouvez agrémenter ces bases de plein d’ingrédients 
optionnels, à ajouter directement dans le mélange ou en tant que toppings.  En voici 
quelques-uns:
• 
2 c. à soupe de fruits à coque de votre choix concassés ;
• 
2 c. à soupe de noix de coco râpée ou en copeaux ;
• 
2 c. à soupe de purée d’oléagineux (amande, noix de cajou, noisette…) ;
• 
1 c. à soupe de sirop d’érable ou d’un autre édulcorant ;
• 
½ c.à café de cacao en poudre ;
• 
¼ de c.à café d’extrait de vanille ;
• 
¼ de c.à café de cannelle moulue.
Pour servir: nous aimons servir les overnight porridges et les chia puddings avec de la 
compote de fruits (voir p.26) et du «yaourt» végétal à base de lait de coco dans un verre 
transparent ou un bol peu profond, comme pour créer un triﬂe à trois couches! Mettez le 
mélange à base de ﬂocons d’avoine ou de graines de chia au fond d’un grand verre, ajou-
tez une couche de compote de fruits colorée, par exemple de mangues ou de fruits rouges, 
puis une bonne cuillerée de «yaourt» végétal. Ajoutez du granola, des fruits frais ou des 
éclats de fèves de cacao pour apporter du goût et du croquant.
OVERNIGHT PORRIDGES
  
AUX FLOCONS D’AVOINE
MODE D’EMPLOI POUR RÉALISER DES 
OVERNIGHT 
PORRIDGES
 AUX FLOCONS D’AVOINE
Pour 1 ou 2 personnes
Pour obtenir des overnight porridges sans gluten, utilisez simplement des ﬂocons d’avoine 
sans gluten.
1.  Mélangez tous les ingrédients dans un saladier. Vous pouvez laisser 
latotalité de la préparation dans le saladier et le couvrir, ou la répartir 
dansdes bocaux individuels fermés.
2.
  Laissez tremper les ﬂocons d’avoine pendant 30 min ou au réfrigérateur 
pendant toute une nuit. Vous pouvez préparer le porridge jusqu’à 5 jours 
àl’avance.
3.  Référez-vous au paragraphe ci-dessus «Pour servir» pour des idées 
d’associations.
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RECETTE
OVERNIGHT   
PORRIDGE 
CLASSIQUE
OVERNIGHT   
PORRIDGE AUX 
FRUITS ROUGES
OVERNIGHT   
PORRIDGE 
MANGUE-
CARDAMOME
FLOCONS 
D’AVOINE
125g de ﬂocons 
d’avoine
50g de ﬂocons 
d’avoine
50g de ﬂocons 
d’avoine
GRAINES DE CHIA
25g de graines 
dechia
25g de graines 
dechia
FRUITS À COQUE 
OU GRAINES
20g de graines 
decourge
20g d’amandes 
efﬁlées
30g d’un mélange 
de graines
FRUITS SÉCHÉS
20g de raisins secs
30g de dattes 
dénoyautées,  
hachées ﬁnement
20g de mangue 
déshydratée,  
hachée ﬁnement
LIQUIDE
300ml  
de boisson végétale  
d’avoine
300ml de jus  
de pomme
300ml  
de boisson végétale 
deriz
ÉPICES OU 
COMPLÉMENT 
FRUITÉ
1pincée  
de cannelle moulue
50g de compote  
de fruits rouges  
(voir p. 27)
1pincée  
de cardamome 
moulue
COMPOSITION
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CHIA PUDDINGS 
MODE D’EMPLOI POUR RÉALISER DES 
CHIA PUDDINGS
Pour 1 ou 2 personnes 
1.  Mélangez tous les ingrédients (sauf les toppings) dans un saladier 
etfouettez-les jusqu’à ce que toutes les graines de chia soient immergées 
dans le liquide ou le «yaourt» végétal –si ce n’est pas le cas, certaines 
seront croustillantes, ce qui créera une différence de texture. Si vous 
préparez lechia pudding crémeux à l’amande, mettez d’abord la purée 
d’amande etla boisson végétale dans un saladier et fouettez jusqu’à 
cequele mélange soit lisse avant d’ajouter les autres ingrédients (sauf 
lestoppings).
2.
  Laissez tremper les graines de chia pendant 10 à 20 min, ou au 
réfrigérateur pendant toute une nuit, jusqu’à ce que le pudding soit ferme.
3.
  Avant de servir, fouettez le pudding à l’aide d’une fourchette pour l’aérer 
etcréer une texture plus homogène. S’il est trop épais, vous devrez peut-être 
ajouter 1ﬁlet de boisson végétale et fouetter à nouveau pour détendre 
lepudding et obtenir la bonne consistance. S’il est trop liquide, ajoutez  
1 ou 2 c. à café de graines de chia et laissez reposer pendant 10min 
supplémentaires pour qu’il épaississe.
4.
  Vous pouvez préparer le pudding jusqu’à 5 jours à l’avance. Référez-vous au 
paragraphe «Pour servir» p.22 pour des idées d’associations ou ajoutez des 
toppings facultatifs énumérés dans le tableau de la page ci-contre.
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RECETTE
CHIA PUDDING
CLASSIQUE
CHIA PUDDING
COCO-CANNELLE
CHIA PUDDING 
EXPLOSION DE 
FRUITS ROUGES
CHIA PUDDING
CRÉMEUX 
ÀL’AMANDE
GRAINES 
DE CHIA
40g de graines 
de chia
40g de graines 
de chia
40g de graines 
de chia
40g de graines 
de chia
FLOCONS 
D’AVOINE
2 c. à soupe de 
ﬂ ocons d’avoine
FRUITS
125g de framboises 
fraîches ou surgelées
ÉDULCORANT
1½ c. à soupe 
desirop d’érable
1½ c. à soupe 
desirop d’érable
1 banane, écrasée 
1½ c. à soupe 
desirop d’érable
1½ c. à soupe 
desirop d’érable
ÉPICES
½ c. à café de 
cannelle moulue
½ c. à café de 
cannelle moulue
1 c. à café 
decacao cru 
enpoudre 
½ c. à café de 
cannelle moulue 
BOISSON OU 
YAOURT 
VÉGÉTALE
300ml de boisson 
végétale de riz
150g de «yaourt» 
végétal à base 
decoco
200ml de lait 
de coco (ou autre 
boisson végétale 
de votre choix)
300ml de boisson 
végétale de riz
35g de purée 
d’amande
250ml de boisson 
végétale de riz ou 
d’amande 
TOPPINGS 
FACULTATIF
«Yaourt» végétal
Fruits frais 
Granola (voir p. 31)
Éclats de fèves 
decacao 
Graines
Baies de goji
Compote de fruits 
(voir p. 26)
«Yaourt» végétal
Fruits frais 
Granola (voir p. 31)
Éclats de fèves 
decacao 
Graines
Baies de goji
Compote de fruits 
(voir p. 26)
«Yaourt» végétal
Fruits frais 
Granola (voir p.31)
Éclats de fèves 
de cacao 
Graines
Baies de goji
Compote de fruits 
(voir p. 26)
COMPOSITION
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COMPOTES DE FRUITS 
ET FRUITS CUITS
MODE D’EMPLOI POUR RÉALISER DES COMPOTES  
DE FRUITS OU DES FRUITS CUITS
Pour environ 500 g
Nous ajoutons des compotes de fruits et des fruits cuits dans les porridges et les chia pud-
dings. C’est aussi très bon dans un bol de granola avec du «yaourt» végétal, sur des 
pancakes et des crêpes, ou dans des desserts.
Voici un tableau rassemblant quatre de nos recettes de compotes ou de fruits cuits préférées. 
Lorsque cela est possible, nous les réalisons avec des fruits surgelés, moins chers et plus 
pratiques que les fruits frais. Nous n’aimons pas les compotes trop sucrées, donc nous nous 
limitons généralement au sucre naturel des fruits, mais avec de la rhubarbe ou certaines 
pommes acidulées comme la Bramley ou la Granny Smith, vous pouvez ajouter un 
édulcorant.
1.  Pelez et épépinez les fruits et coupez-les en petits morceaux  
(nous préférons laisser la peau des pommes lorsque nous préparons  
de la compote de pommes, mais assurez-vous qu’elles sont bio).
2.
  Mettez les fruits préparés, l’eau, l’édulcorant et les épices (si vous en utilisez) 
dans une casserole. Si vous choisissez des pommes acides, vous devrez 
mettre plus de sucrant.
3.
  Portez à ébullition puis baissez le feu, mettez le couvercle et laissez mijoter 
doucement pendant 20 min, en remuant de temps en temps. Assurez-vous 
qu’il y a toujours assez d’eau dans la casserole pour que les fruits ne brûlent 
pas et laissez le couvercle pour maintenir l’humidité. Ajoutez un peu d’eau 
siles fruits accrochent au fond de la casserole.
4.  Arrêtez la cuisson lorsque les fruits se sont décomposés et sont tendres. 
Nous préférons laisser les morceaux de fruits dans une compote, mais si 
vous préférez la vôtre lisse, mixez-la simplement avec un mixeur plongeant. 
Elle se conserve jusqu’à 1semaine dans un récipient hermétique au 
réfrigérateur.
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RECETTE
COMPOTE 
DE POMMES
COMPOTE 
DE FRUITS 
ROUGES
COMPOTE 
RHUBARBE, 
BANANE ET 
GINGEMBRE
PURÉE 
DEMANGUE
FRUITS
500g 
depommes
600g de fruits 
rouges frais
500g 
derhubarbe
1 banane bien 
mûre
500g 
demangue 
surgelée
EAU
75ml d’eau 50ml d’eau 75ml d’eau 50ml d’eau
ÉDULCORANT
2 c. à soupe de 
sirop d’érable 
(facultatif, selon 
le choix des 
pommes)
3 c. à soupe 
desirop 
d’érable
ÉPICES
1 pincée de 
cannelle moulue 
(facultatif)
1 pincée de 
cannelle moulue 
(facultatif)
½ c. à café 
degingembre 
moulu
COMPOSITION
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GRANOLAS
Le granola est un mélange croustillant pour le petit déjeuner, composé  
de ﬂocons d’avoine, de noix et/ou fruits à coque, de graines, d’une 
matière grasse (huile), d’un édulcorant et de fruits séchés. La principale 
différence avec lemuesli réside dans le fait que le granola est cuit au four 
jusqu’à ce qu’il soit croquant, grillé et doré, tandis que le muesli reste cru. 
En général, le muesli ne contient pas non plus d’édulcorant ni de matière 
grasse ajoutée, alors qu’il faut ces deux ingrédients au granola pour  
qu’il devienne croustillant, bien doré et qu’il caramélise à la cuisson. 
Nous préparons énormément de granola chaque semaine puisque 
nousenvendons trois types dans des centaines de supermarchés  
à travers l’Irlande. Une fois que vous avez compris le principe de base, 
c’est vraiment très simple à réaliser. 
Édulcorant : 10 %
Huile
 : 10 %
Fruits séchés : 10 %
Graines : 10 %
Flocons d’avoine : 50 %
Noix et/ou fruits à coque : 10 %
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LES ESSENTIELS
Flocons d’avoine: il existe trois principaux types de ﬂocons d’avoine que vous pouvez 
utiliser pour faire du granola. Les voici :
• 
Petits ﬂocons d’avoine : ce sont les plus faciles à trouver, mais ils sont parfois  
un peu poudreux et leur forme ne se maintient pas aussi bien que celle des gros 
ﬂocons d’avoine à la cuisson.
• 
Gros ﬂocons d’avoine : ce sont ceux que nous utilisons habituellement  
car leur forme et leur consistance résistent mieux à la cuisson. Ils ne deviennent 
pas poudreux et s’agglutinent moins que les petits ﬂocons d’avoine.
• 
Flocons d’avoine sans gluten : c’est la meilleure option si vous êtes intolérant  
au gluten ou atteint de la maladie cœliaque. Ils existent généralement dans une 
seule taille standard. 
Noix et fruits à coque : prenez ceux que vous aimez ou ceux que vous avez sous la main. 
Vouspouvez les ajouter entiers ou concassés, selon votre préférence. Si vous les concassez, 
ils seront mieux répartis dans le granola, et vos efforts seront récompensés.
Graines: nous utilisons le plus souvent des graines de courge, de tournesol, de sésame et 
de chia, mais là encore, prenez celles que vous appréciez ou que vous avez dans vos pla-
cards. Les graines de courge ajoutent une belle touche de vert et deviennent un peu plus 
croquantes que les autres à la cuisson, car elles sont plus grandes. 
Édulcorant : les recettes de notre tableau proposent des édulcorants liquides. Nous avons 
tendance à préférer le sirop d’érable, mais vous pouvez aussi essayer le sirop de datte, le 
sirop de riz non rafﬁné, le sirop d’agave, le sirop de pomme, le sirop de ﬂeur de coco ou 
tout autre sucrant liquide.
Huile: optez pour une huile neutre, car l’objectif n’est pas d’ajouter du goût mais de per-
mettre aux ﬂocons d’avoine d’être bien croustillants après cuisson. Nous utilisons majoritai-
rement de l’huile de tournesol, car elle a un goût neutre. Si vous choisissez une huile de 
qualité supérieure, comme de l’huile de tournesol ou de l’huile d’olive pressées à froid, elle 
aura un goût fort qui prendra le dessus, il est donc préférable de l’éviter. Nous utilisons aussi 
parfois de l’huile de coco, qui rend le granola encore plus croustillant et apporte une saveur 
subtile de noix de coco.
Fruits séchés : les fruits séchés donneront au granola un joli contraste de couleurs et de 
textures tout en ajoutant un peu de sucre mais, si vous n’aimez pas trop cela, n’en mettez tout 
simplement pas. Nous utilisons des raisins secs, des baies de goji (pour leur couleur rouge 
vif, mais elles sont à doser avec parcimonie car elles sont parfois trop dures ou caoutchou-
teuses) ainsi que des ﬁgues séchées hachées, des dattes séchées, des pruneaux, des abri-
cots secs et des tranches de pomme séchée. La mangue déshydratée est l’un de nos fruits 
séchés préférés –utilisez des ciseaux pour la couper en petits morceaux. Comme pour les 
fruits à coque et les graines, choisissez ceux que vous aimez ou que vous avez sous la main.
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Le secret est d’ajouter les fruits séchés une fois que le granola cuit a complètement refroidi, 
sinon ils deviendront encore plus secs et durs, ou caoutchouteux.
Suppléments (facultatif) : si vous voulez donner une autre dimension au granola, c’est 
possible. Voici quelques idées pour twister votre granola maison :
• 
une pincée de cannelle moulue s’associe très bien avec la pomme séchée ; 
• 
un peu de cacao en poudre pour un granola chocolaté ;
• 
des éclats de fèves de cacao pour donner un bon goût de chocolat sans ajouter ni 
matière grasse ni sucre ; 
• 
de la noix de coco en copeaux ou râpée et/ou du lait de coco en poudre pour 
apporter une touche lactée subtile, avec une note de noix de coco ; 
• 
quelques cuillerées à soupe de graines de lin moulues lorsque le granola, sorti du 
four, a refroidi, pour y apporter plus de texture et de nutriments ;
• 
des framboises ou des fraises lyophilisées et des pistaches concassées pour 
ajouter des touches de couleur ; 
• 
certains arômes comme l’extrait naturel d’amande amère, l’extrait naturel de 
vanille ou l’essence d’orange douce pour apporter une saveur plus concentrée.
La texture : l’obtention d’un granola avec de gros morceaux dépend autant du processus 
que des ingrédients. Tout d’abord, l’utilisation d’un édulcorant épais et collant, comme la 
mélasse, le sirop de datte ou le sirop de ﬂeur de coco, aidera à rassembler les ingrédients. 
De plus, les petits ﬂocons d’avoine se regroupent beaucoup mieux que les gros.
Par ailleurs, lorsque le granola est disposé sur les plaques à four juste avant la cuisson, utili-
sez vos mains ou le dessous d’une tasse propre pour le tasser et former une couche plate et 
dense, ce qui aidera les ﬂocons d’avoine, la matière grasse et l’édulcorant à s’amalgamer. 
Lors de la cuisson, les ingrédients du granola s’assembleront pour former une «plaque» qui 
peut être cassée en morceaux.
Pour obtenir du granola sans gluten, utilisez simplement des ﬂocons d’avoine sans gluten.
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MODE D’EMPLOI POUR RÉALISER DES GRANOLAS
Pour environ 1 kg
1.  Préchauffez le four à 160°C.
2.
  Si vous le souhaitez, vous pouvez concasser les noix et/ou les fruits à coque 
(sauf les amandes efﬁlées, bien sûr) et hacher les copeaux de noix de coco 
(si vous en utilisez).
3.
  Mélangez les ﬂocons d’avoine, les noix et/ou les fruits à coque, les graines 
et 1petite pincée de sel dans un saladier. Ne mettez pas les fruits séchés ni 
les suppléments car ils seront ajoutés à la toute ﬁn, une fois que le granola 
sera cuit et froid. Cuire les noix les rend plus croquantes et plus savoureuses 
mais, sivous préférez les manger crues, réservez-les avec les fruits séchés. 
4.
  Dans un autre récipient, mélangez l’édulcorant, l’huile et les arômes (si vous 
en utilisez) jusqu’à obtenir une préparation homogène. Mélangez-la 
soigneusement avec les ingrédients secs du saladier pour que chaque ﬂocon 
d’avoine, chaque noix et chaque graine soient enrobés uniformément.
5.
  Étalez le granola sur une plaque à four (ou deux si nécessaire). Assurez-vous  
que le mélange est réparti uniformément aﬁn d’obtenir un granola bien 
croustillant – s’il n’est pas bien étalé, la cuisson se fera en partie àla vapeur 
et il y aura des morceaux mous dans le granola.
6.
  Faites cuire pendant 20 min, jusqu’à ce que le granola soit doré. Vous 
pouvez le faire cuire plus longtemps si vous souhaitez un résultat plus 
croustillant et plus brun. Plus longtemps vous le laissez dans le four,  
plus il deviendra croquant, jusqu’au point où il commencera à brûler, alors 
gardez un œil dessus pour vous assurer de le sortir du four à temps !
7.  Une fois le granola cuit, laissez-le refroidir pendant au moins 20 min. 
Assurez-vous qu’il soit vraiment froid avant de le transférer dans un saladier  
et d’incorporer les fruits séchés (et les suppléments, facultatifs, de la liste 
p.34).
8.  Le granola est excellent parsemé sur du porridge ou servi seul avec 
uneboisson végétale ou un «yaourt» végétal. Stocké dans un récipient 
hermétique, il se conserve facilement pendant quelques semaines.
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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-0c9b6a8638228200e59a744f29ca12ae";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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