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Vous le savez déjà : manger équilibré permet de maintenir 
la forme et la santé. Mais qu’est-ce que l’équilibre ali-
mentaire ? Et comment l’atteindre ? Quels aliments faut-il 
privilégier et quels sont ceux qu’il faut limiter ? Dans notre 
société d’abondance et de surabondance où tous les pro-
duits sont disponibles en toutes saisons, il devient parfois 
dicile de faire des choix éclairés, satisfaisant à la fois 
nos papilles et notre portefeuille, et respectant les recom-
mandations nutritionnelles prodiguées par les organismes 
ociels et par les professionnels de santé. Si la variété est 
la première règle de l’équilibre, encore faut-il respecter ses 
besoins nutritionnels et écouter ses signaux de faim et de 
satiété pour une meilleure régulation du poids corporel.
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SE FAIRE PLAISIR 
EN MANGEANT
Certes, il faut manger pour vivre… mais 
l’acte alimentaire ne se résume pas à 
cette simple fonction ! Les repas sont 
souvent synonymes de convivialité et 
de partage; ils permettent alors de se 
socialiser et de se faire plaisir. Cette 
notion de plaisir est particulièrement 
importante pour la stabilité pondérale : 
en activant certaines zones du cerveau 
impliquées dans la régulation de la faim 
et de la satiété, le fait de manger des 
aliments et des plats qui nous plaisent, 
même riches en graisses, permet de se 
sentir rassasié plus rapidement. Il suﬃt 
alors de respecter ce signal de satiété 
pour éviter un excédent calorique et 
maintenir un poids stable sur le long 
terme. 
L’organisme a besoin de protéines, de glucides, 
de lipides, de vitamines, de sels minéraux et 
d’oligoéléments, mais nos choix alimentaires 
se font rarement en fonction du contenu 
nutritionnel des aliments. Nous mangeons par 
faim et aussi par envie. Au cours de l’évolution, 
les humains ont été ainsi programmés : ce 
qui est bon rend non seulement heureux et 
rassasie, mais apporte en plus à l’organisme 
tout ce dont il a besoin. C’est pourquoi 
on estime aujourd’hui que toutes les 
connaissances nutritionnelles ne servent à 
rien si le bien-être à table n’y est pas associé. 
Si ces deux points vont de pair, le plaisir de 
manger devient prévention sanitaire. 
Les besoins nutritionnels d’un individu
Depuis l’époque où nos ancêtres chassaient le 
gibier, cultivaient des céréales ou recherchaient 
des racines comestibles, les besoins alimentaires 
sont restés sensiblement les mêmes. Il faut des 
protéines (encore appelées protides) – contenues 
par exemple dans la viande, le poisson ou les 
œufs –, des glucides – dans le pain, les fruits 
ou les légumes – et des lipides – dans le beurre, 
l’huile, la charcuterie ou les noix. Et ces besoins 
nutritionnels évoluent tout au long de notre 
vie: les besoins en calories ou en protéines ne 
sont pas les mêmes à 6 ans et à 20ans ! Ils sont 
très spéciﬁques à certains stades de notre vie, 
notamment dans la petite enfance ou chez la 
femme enceinte. Ils sont également variables 
d’un individu à l’autre, en fonction du sexe, 
 
de la corpulence et de l’activité physique. 
QUEL EST VOTRE  
«POIDS SANTÉ» ?
Il est clair aujourd’hui que les régimes 
amaigrissants, surtout s’ils sont menés sans 
l’aide d’un spécialiste, font souvent plus 
de mal que de bien, et qu’à long terme, ils 
ne servent pas à grand-chose : la reprise 
de poids est eective dans plus de 80 % 
des cas 2 ans après la ﬁn d’un régime ! 
Par ailleurs, il est unanimement reconnu 
que le poids d’un individu ne dépend 
pas seulement du nombre de calories 
absorbées. Certains assimilent bien l’énergie 
alimentaire, d’autres la stockent plus 
facilement, et ceci est dû en partie à notre 
patrimoine génétique. C’est pourquoi l’idée 
de « poids idéal » n’est plus d’actualité.  
On parle aujourd’hui de « poids de forme » 
ou de « poids santé ». 
Le « poids santé » est celui dans lequel on se 
sent bien et qui ne constitue pas un facteur 
de risque pour l’apparition de maladies 
(diabète, maladie cardiovasculaire, etc.). 
Pour savoir si votre poids est « normal », 
calculez votre Indice de Masse Corporelle 
(IMC)  qui reﬂète votre corpulence :
IMC = P / (T x T)
P = Poids en kilos
T = Taille en mètre
 
Par exemple, pour une personne mesurant 
1,60 m et pesant 60 kilos :
IMC = 60 / (1,6 x 1,6) = 60 / 2,56 = 23,4.
IMC Interprétation
< 18,5 Maigreur
18,5 à 24,9 Poids normal
25 à 29,9 Surpoids
30 à 34,9 Obésité grade I
35 à 39,9 Obésité grade II
> 40 Obésité grade III
Attention :
L’IMC n’est qu’un repère indicatif qu’il 
convient de moduler selon les individus. 
En eet, cet indice ne tient pas compte 
de l’âge, du sexe, de l’ossature ni de la 
musculature. 
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LES REPÈRES 
NUTRITIONNELS 
Il est facile d’avoir une alimentation 
saine, il sut de se reporter aux 
repères nutritionnels (voir p. 12). 
Pour une meilleure compréhension 
et plus de précision, ces repères ont 
remplacé la pyramide alimentaire. 
Certaines familles d’aliments doivent 
être largement présentes dans 
notre alimentation : les céréales 
doivent ﬁgurer à chaque repas 
pour un apport régulier en glucides 
complexes, les fruits et les légumes 
doivent être largement présents pour 
couvrir nos besoins nutritionnels en 
ﬁbres, en vitamines, en antioxydants 
et minéraux. D’autres familles 
d’aliments doivent être présentes 
en petite quantité : c’est le cas des 
matières grasses ou encore des 
produits sucrés, aﬁn d’éviter un 
déséquilibre de l’alimentation.
DES CÉRÉALES  
À CHAQUE REPAS
Les céréales (féculents) et 
le pain sont les principales 
sources de glucides complexes 
(amidon), indispensables au bon 
fonctionnement de notre organisme. 
Lors de la digestion, l’amidon est 
dégradé en petites molécules de 
glucose, nourriture principale du 
muscle et du cerveau. À l’inverse 
des glucides simples apportés par 
les conﬁseries ou par les glaces, les 
féculents libèrent généralement une 
énergie progressive et durable, ce qui 
permet d’éviter les coups de pompe 
et les fringales à distance des repas. 
Les céréales sont sources de ﬁbres, 
surtout si elles sont consommées 
sous leur forme complète ou 
semi-complète. Elles apportent 
également des protéines végétales 
et des vitamines du groupe B qui 
contribuent à l’équilibre des cellules 
de notre organisme.
Vous pouvez consommer toutes 
sortes de céréales : blé, orge, seigle, 
riz… sous diérentes formes: 
spaghettis au pesto, boulgour aux 
courgettes, riz basmati, polenta 
aux fruits secs… Pour garder un 
poids stable, il sut de moduler 
les quantités en fonction de votre 
activité (par exemple : 1/3de 
l’assiette pour une personne 
sédentaire, une bonne assiette 
pour une personne sportive) et 
surtout d’éviter les excès de graisses 
d’assaisonnement (crème fraîche, 
beurre, huile).
5 FRUITS ET LÉGUMES  
PAR JOUR
Riches en ﬁbres, vitamines et 
minéraux d’une part, pauvres en 
calories d’autre part, les fruits 
et légumes verts présentent un 
intérêt nutritionnel qui n’est plus 
à démontrer. Leur consommation 
quotidienne joue un rôle important 
dans la prévention de certaines 
maladies comme l’hypertension, 
l’obésité ou les maladies 
cardiovasculaires. Leur richesse en 
ﬁbres intervient dans la régulation 
du transit intestinal et dans celle 
des sensations de satiété et de faim. 
Parmi les légumes les plus riches 
en ﬁbres, on trouve la famille des 
choux (chou vert, brocolis, chou-
ﬂeur, etc.), les épinards, le poireau, 
le céleri-rave. Les fruits et légumes 
verts sont une véritable mine de 
vitamines (vitamines C, A, B9, etc.) et 
de minéraux (potassium, calcium, fer, 
magnésium, etc.) indispensables à 
notre équilibre tout au long de notre 
vie. Les substances anti-oxydantes 
qu’ils contiennent (sélénium, zinc, 
lycopène, carotène, etc.) aident 
à lutter contre les radicaux libres 
et protègent ainsi l’organisme 
de certains cancers ou maladies 
cardiovasculaires. 
Les professionnels de la nutrition 
recommandent la consommation 
de 5 fruits et légumes par jour. 
Entendons-nous bien : il s’agit de 
5 portions de fruits et légumes, en 
sachant qu’une portion équivaut à 
environ 80 g.
1 portion de fruits/légumes, c’est :
1 pomme, 1 poire ou 1 belle nectarine
1 petit verre de jus d’orange frais
2 clémentines ou abricots
1 poignée de raisins ou de cerises 
1 bol de fraises ou de framboises
¼ d’ananas ou de melon
3 petites prunes 
1 ramequin de carottes râpées ou de 
betteraves rouges
1 assiette de salade verte
1 bol de soupe
1 petite boîte de haricots verts (frais, 
surgelés ou en conserve)
2 à 3 cuil. de ratatouille 
¼ de concombre
1 tomate en salade
 1 À 2 PARTS DE VIANDE,  
DE POISSON OU D’ŒUFS  
PAR JOUR
La famille des viandes, poissons 
et œufs apporte des protéines 
d’excellente qualité, indispensables 
à la croissance ou à l’entretien des 
muscles. Les protéines interviennent 
également dans les processus de 
défense immunitaire et participent 
aux réactions enzymatiques de 
l’organisme. Les viandes sont une 
source de fer qui, contrairement 
au fer des végétaux, est très bien 
absorbé et assimilé par l’organisme. 
Un apport en fer susant est 
indispensable pour prévenir l’anémie 
et pour une meilleure résistance aux 
infections. La famille des viandes, 
poissons (poissons) et œufs apporte 
également des vitamines du groupe 
B (B1, B6, B12, etc.) ainsi que de 
nombreux oligoéléments : iode (fruits 
de mer, coquillages, poissons), zinc 
(viande de cheval, huîtres), sélénium 
(viande rouge, poissons)…
Les viandes, poissons et œufs 
apportent des graisses et du 
cholestérol en quantité variable. 
Par ailleurs, un excès quotidien de 
protéines peut se révéler néfaste 
pour la santé à long terme : risques 
de formation de calculs rénaux ou 
de crise de goutte. Voilà pourquoi 
une à deux parts par jour susent 
largement pour la majorité de la 
population adulte.
1 part de viande = 100 à 125 g
1 part de poisson = 125 à 150 g
1 part d’œufs = 2 gros œufs
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3 PRODUITS LAITIERS  
PAR JOUR
Le lait et les produits entiers 
renferment du calcium, qui joue un 
rôle essentiel dans la minéralisation 
de l’os. Ces aliments sont donc 
indispensables à la construction du 
squelette et à son entretien. Ils sont 
particulièrement recommandés en 
période de croissance ou au cours 
de la grossesse. Le lait et les produits 
laitiers sont également sources 
de protéines de bonne qualité et 
peuvent remplacer une part de 
viande de façon occasionnelle (60 g 
de fromage ou 200 g de fromage 
blanc apportent autant de protéines 
que 100 g de viande).
Les produits laitiers apportent 
des graisses en proportion 
variable ; privilégiez la diversité 
et consommez alternativement 
des fromages et laitages maigres 
(yaourts et fromages blancs) pour 
éviter les excès de graisses. Le lait 
et les produits laitiers apportent 
également des vitamines : B2, B12, 
B1, B6, etc., ainsi que des vitamines 
A et D s’il s’agit de lait entier. La 
vitamine D participe à l’absorption 
et à la ﬁxation du calcium sur l’os. 
Encouragez vos enfants à privilégier 
les activités en plein air car cette 
vitamine est également synthétisée 
par l’exposition au soleil. 
LIMITER LA 
CONSOMMATION  
DE MATIÈRES GRASSES
Les graisses sont indispensables au 
bon fonctionnement de l’organisme 
car certaines d’entre elles fournissent 
des acides gras insaturés essentiels 
que le corps ne sait pas synthétiser, 
mais les quantités conseillées sont 
faibles ; ayez donc la main légère 
lorsque vous assaisonnez vos 
salades ou quand vous préparez vos 
plats mijotés. Les matières grasses 
végétales (huile, mayonnaise et 
margarine) et animales (beurre, 
saindoux, crème fraîche, graisse 
d’oie, etc.) sont riches en lipides et 
vitamines A, D et E. Dans l’organisme, 
les lipides interviennent dans le 
fonctionnement des membranes 
cellulaires et servent de carburant de 
réserve, stockés au niveau du tissu 
adipeux. 
Le beurre est particulièrement 
intéressant pour son apport en 
vitamine A (vitamine qui joue un rôle 
très important pour la vision) tandis 
que les huiles végétales apporteront 
surtout de la vitamine E, puissant 
antioxydant, et des acides gras 
insaturés, essentiels pour l’équilibre 
de notre organisme. Les corps gras 
d’origine animale et végétale sont 
donc complémentaires pour leurs 
apports diérents en acides gras et 
en vitamines. L’huile d’olive est riche 
en acides gras de la famille oméga 9, 
l’huile de tournesol apporte surtout 
des acides gras oméga 6 tandis 
que l’huile de colza et l’huile de noix 
sont intéressantes pour leurs acides 
gras de la famille oméga 3. Dans les 
années 1970, l’huile de tournesol était 
à la mode : on la disait «légère» ; 
puis dans les années 1980, l’huile 
d’olive est venue la détrôner : on 
vantait son action protectrice sur 
le système cardiovasculaire et 
on lui attribuait même des vertus 
amaigrissantes… Aujourd’hui, les 
nutritionnistes s’accordent pour 
recommander la consommation de 
plusieurs huiles complémentaires 
aﬁn de fournir à l’organisme tous les 
acides gras dont il a besoin. Encore 
une fois, la variété est la source de 
l’équilibre !
Pour un bon équilibre alimentaire, 
limitez les corps gras d’origine 
animale (beurre, crème fraîche) et 
privilégiez les huiles végétales pour 
l’assaisonnement des crudités (huiles 
d’olive, de noix ou de colza) et pour 
la cuisson des aliments (huiles de 
tournesol, d’olive ou d’arachide).
DES PRODUITS SUCRÉS  
POUR LE PLAISIR
Les produits sucrés sont 
essentiellement composés de 
sucres simples et ont peu d’intérêt 
nutritionnel, si ce n’est le plaisir que 
leur consommation procure. Mais 
cette notion de plaisir ne doit pas 
être négligée et les produits sucrés 
trouvent leur place au sein d’une 
alimentation équilibrée, dans la 
mesure où leur consommation reste 
modérée : ils doivent représenter 
10 % maximum de nos apports 
énergétiques journaliers (soit environ 
50 g pour un adulte consommant 
2000 Kcal par jour). Si le sucre 
rané (blanc) ne comporte ni 
vitamines ni minéraux, d’autres 
produits sucrés comme le miel ou le 
chocolat possèdent quelques vertus 
nutritionnelles.
Le miel est le sucre le plus naturel et 
le plus ancien qui existe. Longtemps 
considéré comme « la nourriture des 
Dieux », symbole de pureté et de 
force, il possède quelques atouts :  
il a un pouvoir sucrant plus élevé 
que le sucre et contient quelques 
minéraux à l’état de traces 
(potassium, calcium, phosphore), 
ce qui n’est pas le cas du sucre 
ordinaire. De plus, il possède de 
nombreuses vertus thérapeutiques, 
notamment pour apaiser les maux  
de gorge.
Le chocolat contient de nombreuses 
substances psychostimulantes et 
antistress (caféine, théobromine, 
magnésium, sérotonine) qui ont 
un eet sur notre forme et notre 
bonne humeur. Avec « seulement » 
50 Kcal pour un carré de 10 g, ce 
serait dommage de s’en priver ! Le 
chocolat a la mauvaise réputation 
de constiper : pourtant, avec 6 % 
de ﬁbres en moyenne, il a plutôt 
tendance à jouer le rôle de régulateur 
de transit intestinal.
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LES REPÈRES NUTRITIONNELS  
(INPES SANTÉ)
• À chaque repas et en cas de petits creux. 
• Crus, cuits, nature ou préparés.
• Frais, surgelés ou en conserve.
• Favoriser les aliments céréaliers complets ou le pain bis.  
• Privilégier la variété.
• Privilégier la variété.
• Privilégier les fromages les plus riches en calcium, 
les moins gras et les moins salés.
• En quantité inférieure à celle de l’accompagnement.
• Viande : privilégier la variété des espèces et les morceaux 
les moins gras.  
• Poisson : au moins 2 fois par semaine.
• Privilégier les matières grasses végétales (huiles d’olive, 
de colza...).  
• Favoriser la variété.
• Limiter les graisses d’origine animale (beurre, crème...).
FRUITS ET LÉGUMES
Au moins 5 par jour
PAIN ET AUTRES ALIMENTS CÉRÉALIERS, POMMES DE 
TERRE ET LÉGUMES SECS
À chaque repas et selon l’appétit
LAIT ET PRODUITS LAITIERS (YAOURTS, FROMAGE...)
3 par jour
VIANDES ET VOLAILLES, PRODUITS DE LA PÊCHE ET ŒUFS
1 ou 2 fois par jour
MATIÈRES GRASSES AJOUTÉES
Limiter la consommation
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• Attention aux boissons sucrées.
•  Attention aux aliments gras et sucrés à la fois (pâtisseries, 
crèmes dessert, chocolat, glaces...).
• Au cours et en dehors des repas.
• Limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons 
light
).
•  Boissons alcoolisées : ne pas dépasser, par jour, 2 verres de vin 
(de 10 cl) pour les femmes et 3 pour les hommes. 2 verres de vin 
sont équivalents à 2 demis de bière ou 6 cl d’alcool fort.
• Préférer le sel iodé.
• Ne pas resaler avant de goûter.
• Réduire l’ajout de sel dans les eaux de cuisson.
•  Limiter les fromages et les charcuteries les plus salés et les produits 
apéritifs salés.
À intégrer dans la vie quotidienne (marcher, monter les escaliers, 
faire du vélo...).
PRODUITS SUCRÉS
Limiter la consommation
BOISSONS
De l’eau à volonté
SEL
Limiter la consommation
ACTIVITÉ PHYSIQUE
Au moins l’équivalent d’une demi-heure de marche rapide 
par jour
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LES PLAISIRS  
DE LA TABLE
L’homme ne vit pas seulement 
de pain ; cette aﬃrmation de la 
Bible est certes partagée par 
les nutritionnistes, mais dans 
les années 1980, ils pensaient 
encore que la nourriture ne servait 
qu’à compenser les dépenses 
énergétiques de l’organisme. Grâce 
aux connaissances nouvelles, on sait 
que des interactions existent entre 
les diﬀérents éléments nutritifs, et 
on sait aussi que l’alimentation est 
source de plaisir. Le bon choix des 
aliments ne permet pas simplement 
de satisfaire les besoins des cellules 
nerveuses, de l’appareil moteur et des 
phénomènes métaboliques, il a aussi 
un impact important  
sur notre bien-être.
DES ÉLÉMENTS VITAUX  
POUR L’ORGANISME
L’EAU
Si l’organisme peut supporter un jeûne de 
plusieurs semaines, il ne peut se passer 
d’eau plus de quelques jours, la teneur en 
eau d’un être humain représentant environ 
60 % de son poids. Un adulte a besoin 
d’environ deux litres à deux litres et demi 
d’eau par jour pour rester en bonne santé. 
Les aliments « solides » tels que fruits, 
légumes, viande et poisson en fournissent 
environ un litre. Le reste doit être apporté 
sous forme de boisson. Alors qu’autrefois, 
les médecins pensaient que boire était une 
sorte de réflexe, ils savent aujourd’hui que 
la sensation de soif, de même que le besoin 
de sommeil, diminue avec l’âge. Les raisons 
sont inconnues mais les conséquences sont 
claires : le vieillissement de la peau s’accroît, 
la digestion se ralentit, le système cardio-
vasculaire devient moins effectif. Il convient 
donc de boire régulièrement dans la journée : 
de l’eau essentiellement, plate ou pétillante, 
mais aussi des tisanes, du thé ou du café 
léger…
LES FIBRES ALIMENTAIRES
Autrefois, on pensait que les ﬁbres 
n’étaient que lest et que l’organisme n’avait 
absolument pas besoin de ces éléments 
indigestes de la nourriture. C’est pourquoi 
on enlevait autant que possible la petite 
enveloppe argentée du riz, les couches 
protectrices des céréales, la peau des 
pommes ou la côte centrale des feuilles  
de chou. Maintenant, on sait que les ﬁbres 
qui se trouvent (surtout) dans les fruits, 
les légumes et les céréales sont, d’une 
part, souvent riches en vitamines et en 
éléments minéraux, et d’autre part, jouent 
un rôle très important pour la santé car 
elles régularisent le transit intestinal. Ces 
« régulateurs externes » des métabolismes 
(terme spéciﬁque employé par les 
nutritionnistes) entrent en action dans 
l’estomac, où ils contribuent au sentiment 
de satiété car ils permettent à ce dernier de 
se remplir plus vite, et dans l’intestin, où ils 
stimulent l’activité intestinale. De ce fait, ils 
agissent favorablement sur le métabolisme 
glucidique et ils ont un eet préventif contre 
les troubles du métabolisme lipidique tels 
que l’hypercholestérolémie ou certains 
cancers. Les recommandations pour les 
apports en ﬁbres sont d’environ 25 g par 
jour. Pour les atteindre, il sut de respecter 
les repères nutritionnels (voir p.12): 
5portions de fruits et légumes par jour,  
des céréales à chaque repas, en privilégiant 
les céréales complètes  
ou semi-complètes.
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LES GLUCIDES
Les sucres ou glucides, appelés 
aussi « hydrates de carbone », 
constituent le premier carburant de 
l’organisme, utilisé sous forme de 
glucose par les cellules musculaires, 
le cerveau... Pour que l’alimentation 
soit équilibrée, 50 à 55 % de l’énergie 
fournie par les aliments doit provenir 
des glucides. Voilà pourquoi ces 
derniers doivent tenir une place 
de choix dans nos repas ! Dans les 
aliments, on distingue les glucides 
simples, présents dans le sucre 
ordinaire, le miel, la conﬁture, les 
fruits, etc. ; et les glucides complexes, 
que l’on retrouve dans le pain et les 
céréales comme le riz, les pâtes, etc. 
Privilégiez les glucides complexes qui 
rassasient durablement et limitez les 
glucides simples (sucre, conﬁture, 
produits très sucrés) dont les excès 
peuvent aboutir à la formation de 
caries dentaires. 
Les glucides sont importants car 
non seulement ils fournissent 
de l’énergie aux muscles et aux 
cellules nerveuses, mais en plus, 
ils déclenchent la sécrétion de 
sérotonine par le cerveau, la 
fameuse hormone du bien-être. 
Cette substance messagère ne peut 
être synthétisée que si la nourriture 
absorbée est plus glucidique que 
protidique. Ne culpabilisez plus en 
vous autorisant une part de tarte aux 
fraises ou de mousse au chocolat, 
pensez simplement à savourer !
 LES  PROTÉINES
Les protéines sont les éléments 
bâtisseurs de l’organisme : elles 
permettent la construction du 
squelette lors de la croissance 
osseuse, le développement 
musculaire, etc. Pratiquement 
toutes les fonctions vitales des 
cellules, des tissus et des organes 
dépendent de ces molécules. 
Elles sont indispensables au bon 
fonctionnement des enzymes 
(substances très actives qui 
catalysent et accélèrent les réactions 
chimiques dans l’organisme), 
de certaines hormones et de 
nombreuses substances chargées 
du transport ou de la défense au 
sein du système immunitaire. Les 
protéines sont de grosses molécules 
d’origine animale ou végétale qui, 
lors de la digestion, sont scindées en 
leurs composants, les acides aminés. 
À partir de ces derniers, l’organisme 
construit ses propres structures 
protéiques. Il existe huit acides 
aminés qu’il ne peut synthétiser 
lui-même et dont il a besoin pour 
(sur)vivre. Ce sont les acides aminés 
essentiels qui doivent absolument 
être apportés par l’alimentation. 
Une carence alimentaire en protéines 
oblige l’organisme à puiser dans 
ses réserves et on peut observer 
alors une fonte musculaire et, à 
long terme, une dénutrition, tandis 
que les excès sont dégradés en 
déchets puis évacués par voie 
rénale. Les principales sources 
alimentaires de protéines sont les 
viandes, les poissons, les œufs, les 
produits laitiers et les légumineuses 
(soja, légumes secs). Les céréales 
apportent également des protéines 
végétales, en quantité plus faible. 
Pour un bon équilibre alimentaire, 
alternez les protéines d’origine 
animale et les protéines d’origine 
végétale qui se complètent de 
manière à fournir à l’organisme tous 
les acides aminés essentiels dont il a 
besoin pour fonctionner.
LES LIPIDES
Les lipides (ou graisses) constituent 
la principale énergie de réserve 
de l’organisme. Ils sont également 
indispensables aux échanges 
cellulaires et favorisent le bon 
fonctionnement du système 
nerveux. D’autre part, comme les 
protéines, les lipides fournissent à 
l’organisme des éléments qu’il ne 
peut synthétiser lui-même : les acides 
gras essentiels ou polyinsaturés. 
Tous les lipides sont composés 
d’acides gras, mais les acides gras 
saturés (dans le beurre, l’huile de 
palme ou le saindoux) fournissent 
surtout de l’énergie et peuvent, en 
cas de consommation excessive, 
causer des dommages artériels. Les 
acides gras monoinsaturés, présents 
notamment dans l’huile d’olive, sont 
particulièrement intéressants pour 
la protection cardiovasculaire ; et 
les acides gras polyinsaturés de 
la série n-3 — les fameux oméga 
3 – apportés par les poissons 
gras, les noix ou l’huile de colza, 
permettent de ﬂuidiﬁer le sang, de 
réduire les risques coronariens ou 
encore de faire baisser la pression 
artérielle. En outre, les acides gras 
essentiels (oméga 6 et oméga 3) sont 
indispensables pour la construction 
des cellules, règlent le taux de 
cholestérol dans le sang et sont 
des constituants fondamentaux 
de substances ressemblant aux 
hormones. 
Dans l’alimentation, on distingue les 
« graisses visibles » : le beurre, l’huile, 
la crème fraîche et les margarines, et 
les « graisses invisibles» contenues 
dans certains aliments comme 
le fromage, la charcuterie, les 
pâtisseries, les gâteaux secs, etc. 
Pour éviter les excès de graisses 
qui peuvent aboutir à long terme 
à la prise de poids, privilégiez les 
modes de cuisson qui nécessitent 
peu de matières grasses (cuissons à 
l’étouée, au four, en papillote, etc.), 
évitez le « gras visible » des viandes 
(peau du poulet, par exemple), et 
évitez les abus de charcuterie, de 
fromages ou de chocolat !
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Les vitamines sont indispensables 
au bon fonctionnement de tous les 
organes – donc au bien-être et à la 
santé –, quoique la plupart d’entre 
elles n’aient besoin d’être fournies 
qu’en quantité inﬁme. Elles n’en 
sont pas moins essentielles, non 
seulement pour éviter les maladies 
provoquées par des carences, 
mais aussi parce qu’elles sont des 
constituants fondamentaux de la 
vie. Selon la déﬁnition scientiﬁque, 
les vitamines sont des substances 
organiques – d’origine végétale ou 
animale –, non fournisseurs d’énergie, 
essentielles – car indispensables 
à la vie – et qui ne peuvent être 
synthétisées par l’organisme, ou du 
moins pas en quantité suﬃsante.
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LES VITAMINES
Les vitamines contrôlent entre 
autres le métabolisme énergétique, 
elles sont nécessaires à la fertilité 
et à la cicatrisation des plaies, au 
fonctionnement du système immunitaire 
et du cerveau. Elles retardent également 
le processus de vieillissement. 
Une alimentation diversifiée et 
équilibrée suffit à couvrir les besoins 
de l’organisme en vitamines mais 
l’organisme ne sait pas les stocker pour 
la majorité d’entre elles : les besoins 
sont donc quotidiens. On distingue deux 
sortes de vitamines : les liposolubles – 
vitamines A, D, E et K –, qui ont besoin 
de lipides pour pouvoir être absorbées, 
et les hydrosolubles – vitamine C et les 
vitamines du groupe B –, qui ont besoin 
d’eau. Les vitamines sont sensibles à 
l’air, à la lumière et à la chaleur. Elles 
sont partiellement détruites lors du 
stockage ou de la cuisson des aliments. 
Aussi, veillez à choisir des produits 
frais, à les stocker à l’abri de la lumière 
et à leur préférer une cuisson douce 
pour profiter pleinement de tous leurs 
bienfaits pour votre santé.
LES MINÉRAUX
Les minéraux – tels que le calcium, 
le magnésium ou le fer –  et les 
oligoéléments – tels que le zinc, le 
sélénium ou l’iode – sont également 
indispensables au bon fonctionnement 
de l’organisme. Présents dans les 
enzymes, les vitamines et les hormones, 
ils sont essentiels parce qu’ils servent à 
l’élaboration du squelette et des dents. 
Des carences exposent à l’apparition de 
problèmes de santé comme la fatigue 
chronique ou l’anémie. Comme pour 
les glucides, les lipides et les protéines, 
les besoins en minéraux sont exprimés 
en apports nutritionnels recommandés. 
Pour couvrir nos besoins en minéraux 
et oligoéléments, le mieux est de s’en 
tenir à la règle générale de base : 
avoir une alimentation aussi diversifiée 
que possible et respecter autant que 
possible les repères nutritionnels.
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LA VITAMINE A
La vitamine A (nom chimique : rétinol)  
est la « vitamine de la vision ». Elle joue 
un rôle important dans la vision, est 
indispensable à la croissance de l’enfant 
et contribue à avoir une belle peau et des 
muqueuses saines. L’organisme la synthétise 
également à partir du carotène des fruits  
et légumes (voir bêta carotène). Les aliments 
les plus riches en vitamine A sont : le foie,  
le jaune d’œuf, le lait, le fromage  
et le beurre.
LE BÊTA CAROTÈNE
Le bêta carotène aide l’organisme  
à se défendre face aux substances nocives 
et aux radicaux libres, ces molécules 
d’oxygène qui abîment les cellules et 
permettent ainsi l’apparition de tumeurs 
telles que les cancers de la bouche,  
les cancers de la peau, de l’estomac ou de 
l’intestin. Les aliments très riches en bêta 
carotène sont : les fruits et les légumes 
très colorés en orange ou jaune (melons, 
carottes, poivrons, abricots, etc.).
LES VITAMINES DU GROUPE B
Dans ce groupe, on trouve entre autres  
les vitamines B1 (pour l’énergie physique  
et intellectuelle), B2 (pour la croissance),  
B3 (pour le bon fonctionnement des nerfs  
et de la peau), B5, B6 (active dans 
la formation du sang), B8, B9 et B12 
(importante pour le métabolisme cellulaire). 
Les aliments riches en vitamine B sont :  
les céréales (surtout complètes), les légumes 
secs et la viande.
LA VITAMINE C
La vitamine C renforce le système 
immunitaire, lutte contre la fatigue, accélère 
la cicatrisation et joue le rôle d’antioxydant 
puissant. Elle permet également d’améliorer 
l’absorption du fer des aliments. Les aliments 
particulièrement riches en vitamine C sont : 
la goyave, le cassis, les agrumes, les kiwis, 
les poivrons et le brocoli.
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LA VITAMINE D
La vitamine D peut être synthétisée 
sous l’action du soleil, mais peut 
aussi être apportée avec la nourriture. 
Elle est indispensable pour ﬁxer  
le calcium sur l’os. Une carence  
en vitamine D entraîne le rachitisme 
chez l’enfant et l’ostéoporose chez 
la personne âgée. Les aliments très 
riches en vitamine D sont : le poisson 
de mer, les laitages au lait entier,  
le jaune d’œuf et le beurre.
LA VITAMINE E
La vitamine E est un important 
antioxydant de l’organisme 
et intervient dans diérents 
mécanismes immunitaires.  
Elle protège les acides gras insaturés 
et la vitamine A de la destruction  
par l’oxygène, et, avec la vitamine C 
et le bêta carotène, elle neutralise  
les radicaux libres. Les aliments 
riches en vitamine E sont : l’huile  
de tournesol, de germe de blé ou  
de maïs, le germe de blé, les amandes 
et les noisettes.
LE CALCIUM,  
LE PHOSPHORE
L’organisme a besoin de ces deux 
sels minéraux parce qu’ils sont les 
constituants des os et des dents. 
Le calcium est en outre important 
pour le fonctionnement des 
cellules nerveuses et musculaires. 
Le phosphore et les molécules 
synthétisées à partir de celui-
ci ont un rôle majeur dans les 
métabolismes. Les aliments riches 
en calcium et en phosphore sont : 
le lait et les produits laitiers, le tofu 
et les produits dérivés, les légumes 
verts comme les choux et les épinards 
(calcium surtout).
LE MAGNÉSIUM
Le magnésium joue un rôle dans 
l’équilibre minéral, nerveux et osseux. 
Il active également de nombreuses 
réactions enzymatiques et sa 
carence dans nos pays industrialisés 
est fréquente car les principales 
sources de magnésium sont peu 
consommées: céréales complètes, 
légumes secs, cacao, certaines eaux 
minérales, etc.
LE SODIUM,  
LE POTASSIUM
Le sodium joue un rôle capital  
dans l’organisme : maintien  
de la pression artérielle, transmission 
de l’inﬂux nerveux, etc. La principale 
source alimentaire de sodium est le 
sel de cuisine (constitué de chlorure 
de sodium), largement utilisé 
par l’industrie agroalimentaire. 
Aujourd’hui en France, les apports  
en sodium sont très largement 
couverts, même en consommant 
des plats «peu salés», et des 
carences sont rarement observées. 
Le potassium, très présent dans les 
fruits et légumes, complète l’action 
du sodium; il joue un rôle dans la 
transmission de l’inﬂux nerveux et 
dans le fonctionnement cardiaque.
LE FER
Le fer est un des constituants  
des globules rouges et une carence 
en fer expose à l’anémie. Les 
besoins en fer sont particulièrement 
importants chez la femme en âge de 
procréer et chez la femme enceinte. 
Les principales sources de fer sont  
les viandes (surtout les viandes 
rouges, le boudin noir et le foie)  
et accessoirement certains légumes 
(le fer des épinards ou des lentilles 
est en réalité très mal absorbé).
L’IODE
L’iode joue un rôle primordial dans 
le bon fonctionnement de la glande 
thyroïde. Le goitre est le signe évident 
d’une carence en iode. Cet oligo-
élément est présent majoritairement 
dans les fruits de mer et les poissons 
d’eau de mer, ainsi que dans le sel 
iodé.
LE ZINC,  
LE SÉLÉNIUM
En tant que constituants  
des enzymes, ces deux 
oligoéléments sont indispensables 
au fonctionnement du système 
immunitaire : ils interviennent  
dans la dégradation des protéines  
et assurent le bon fonctionnement  
de la peau. Les aliments riches  
en zinc et en sélénium sont :  
la viande, le poisson, les huîtres  
et les noix.
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LE MONDE SAVOUREUX 
DES ÉPICES
Le rôle qu’ont joué les épices au cours de leur 
histoire en dehors des marmites peut nous 
sembler appartenir aux contes des Mille et 
Une Nuits : elles ont déclenché des conﬂits 
armés, contribué à enrichir bien des pays 
et des marchands, ou à nourrir douaniers et 
contrebandiers. Et pas seulement en Orient, 
d’où ces mystérieux parfums et ces saveurs 
ensorcelantes ont gagné l’Europe. En Autriche, 
la région du Salzkammergut, la «réserve en 
sel du pays», était au 
xix
e
 siècle encore une 
« zone interdite», où l’on ne pouvait pénétrer 
qu’avec un laissez-passer. Telle était alors la 
valeur que l’empereur attribuait à ce « cristal 
blanc », sans lequel même un œuf à la coque 
n’a pas le moindre goût.
1. Paprika
Poudre extraite de piments rouges séchés ; plus  
ou moins fort selon la variété utilisée.
2. Genièvre
Ces baies au goût de résine un peu amer servent à 
parfumer le gibier, la choucroute ou le goulache.
3. Cannelle
Vendue en bâtons ou en poudre, c’est l’écorce desséchée 
d’un arbre ; elle parfume les compotes de fruits, le riz  
au lait, les soupes ou même certains plats de viande.
4. Clous de girofle
D’un goût très prononcé, ils s’utilisent entiers, piqués 
dans un oignon, ou en poudre, et avec parcimonie, 
pour le pot-au-feu, le chou rouge, le gibier et les rôtis.
5. Gingembre
Rhizome d’une plante au goût acidulé et piquant, il se 
vend frais, moulu ou confit. Le gingembre convient  
au bouillon de poule, à la viande hachée, à la sauce 
au curry, ainsi qu’aux compotes sucrées.
6. Laurier
Les feuilles de laurier ont un petit goût amer et un arôme 
puissant ; il faut donc en user modérément pour relever le 
bouillon de bœuf, la choucroute, le rôti mariné,  
les marinades et les courts-bouillons.
7. Safran
Rouge orangé, le safran a un goût un peu amer et 
communique au plat une couleur d’un jaune intense. 
Vendu le plus souvent en poudre, il est dissous dans un 
peu d’eau chaude pour parfumer et colorer un plat de 
riz, une paella, une sauce ou un potage.
8. Curry
Mélange de différentes épices : curcuma, 
cardamone, gingembre, piment, cannelle, clou de 
girofle, muscade et coriandre, largement utilisé 
dans la cuisine indienne. Il est fort apprécié pour 
donner un goût piquant aux plats exotiques et 
aux sauces.
9. Muscade
La noix muscade a un goût assez fort et très 
parfumé. Elle est meilleure fraîchement râpée,  
et on ne doit l’utiliser qu’en petites quantités pour 
aromatiser les potages, les bouillons de viande, le 
chou-fleur, la sauce Mornay et les épinards.
10. Cumin
Très parfumé, il doit être utilisé en petites 
quantités pour aromatiser le chou blanc, le 
goulache, la choucroute et les rôtis de porc.
11. Poivre
On distingue : le poivre noir, fruit recouvert de 
son enveloppe, cueilli avant maturité, fort et 
parfumé ; le poivre blanc, fruit mûr débarrassé 
de son enveloppe, d’un goût plus fin et plus 
aromatique ; le poivre vert, baies cueillies encore 
vertes ; le poivre rose, très parfumé, au goût de 
résine légèrement sucré.
12. Poivre de Cayenne
Poudre de piment rouge, extrêmement fort, qu’il 
ne faut utiliser qu’à très faibles doses pour le riz, 
le goulache et les sauces.
HUIT CONSEILS DE PREMIÈRE 
IMPORTANCE
1  Conservez les épices dans des bocaux de couleur 
sombre, hermétiquement fermés.
2  Ne gardez pas les épices plus d’une année : elles 
perdent leur arôme.
3 Évitez si possible d’acheter des épices en poudre.
4  Râpez ou réduisez en poudre les épices au moment 
de vous en servir (moulin à poivre, mortier, râpe).
5  Pour intensiﬁer l’arôme des épices, passez-les 
quelques minutes dans une poêle chaude et sèche.
6  Utilisez les épices avec parcimonie : elles ne doivent 
jamais dominer ; il vaut mieux les ajouter  
par petites doses.
7  Ne mélangez pas trop d’épices diérentes dans un 
même plat. Certaines se neutralisent,  
d’autres se marient mal.
8  On trouve dans le commerce des mélanges 
d’épices prêts à l’emploi pour la cuisine chinoise,  
les viandes, les courts-bouillons, etc.
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LES ARÔMES VERTS 
DU JARDIN
Ceux qui ont l’odorat développé peuvent 
reconnaître des régions tout entières à leur 
odeur.  
De la cuisine parisienne émane le ﬁn parfum 
de l’estragon ; les trois notes du thym, de la 
lavande et de l’ail, elles, embaument l’air de  
la Provence, tandis que les cuisiniers romains  
ne jurent que par la sauge et que le Nord  
de l’Italie sent le basilic. Un frais parfum  
de menthe nous parvient d’Angleterre;  
la Scandinavie est la terre de prédilection 
de l’aneth ; en Suisse et en Allemagne, on 
apprécie tout particulièrement le persil, frisé ou 
non. Toutes ces senteurs se trouvent réunies au 
marché, ou au potager.
DES ÉLÉMENTS VITAUX  
POUR L’ORGANISME
En cuisine, l’oignon est indispensable, du fond de 
sauce au rôti le plus fin en passant par le pot-au-feu 
– sans oublier la soupe à l’oignon. Il existe différentes 
variétés d’oignons, qui peuvent être plus ou moins 
forts ; les violets d’Égypte sont très appréciés des 
amateurs d’oignons forts. Respirez de préférence par 
la bouche quand vous les épluchez pour éviter des 
larmes !
Les parents verts de l’oignon sont la ciboulette 
et le poireau, mais le plus noble reste l’échalote, 
qui le remplace dans les plats les plus raffinés. 
Les échalotes ont un goût fort et prononcé, mais 
beaucoup plus fin, qui se marie particulièrement bien 
à celui du vin, du beurre et de la crème.
Un autre proche parent de l’oignon est l’ail. L’ail 
n’est pas seulement une plante aromatique, c’est une 
philosophie qui divise le monde des gourmets en deux 
blocs inconciliables: celui de ses adeptes et celui  
de ses détracteurs. Ces derniers sont à plaindre,  
ils se privent d’un délice !
Trois conseils pour ceux qui aiment l’ail:
•  Se passer les mains sous l’eau froide avant de 
l’éplucher et les frotter ensuite au sel et au citron.
•  Ne jamais faire revenir l’ail dans de l’huile trop 
chaude, il brûlerait et prendrait un goût amer.
•  N’utiliser que de l’ail frais : plus les têtes sont 
vieilles, plus l’odeur est pénétrante.
1. Cerfeuil
C’est une petite plante au léger parfum d’anis, 
dont on utilise les feuilles et les tiges vertes 
hachées pour garnir les potages, les sauces  
et les œufs brouillés.
2. Romarin
Son parfum de pin est assez prononcé. Employé 
avec discrétion, il convient au rôti de porc,  
au gigot et à la viande hachée.
3 Thym
Indispensable en cuisine, il s’emploie pour  
les ragoûts, les soupes, les sauces et les rôtis.
4 Estragon
Il joue un rôle important dans la cuisine 
classique. Le goût de l’estragon frais 
rappelle celui de l’anis et du citron. Dosé 
avec modération, il s’emploie pour la sauce 
béarnaise et sert à relever le veau, les poissons 
et les vinaigrettes.
5 Marjolaine et origan
L’origan est une variété de marjolaine sauvage, 
uniquement employée dans la cuisine 
italienne; très aromatique, la marjolaine 
parfume la sauce tomate, l’oie, le canard,  
le gibier et le foie.
6 Persil
Plante privilégiée de la cuisine de nos grands-
mères, il dégage un parfum frais qui permet  
de l’adjoindre à presque tous les plats,  
et en particulier aux légumes, aux poissons  
et aux champignons.
7 Aneth
Herbe aromatique au goût délicat, légèrement 
anisé, qui convient bien au concombre, à tous 
les poissons et aux pommes de terre.
8 Livèche
Son goût à la fois un peu amer et sucré rappelle 
celui du céleri ; elle doit s’utiliser en très petites 
quantités, pour les bouillons de viande  
et les rôtis de bœuf.
9 Basilic
Avec son frais parfum d’œillet, il donne  
à la cuisine italienne son caractère typique.  
Il s’emploie pour la sauce tomate, le pesto,  
les pâtes et la volaille.
10 Sauge
Ses feuilles odorantes, au goût légèrement 
amer, sont employées pour parfumer  
les escalopes, la volaille, le foie, les boulettes 
de viande et les pâtes.
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QUELQUES CONSEILS AU SUJET DES FINES HERBES
1.  N’ajoutez les ﬁnes herbes fraîches telles que le cerfeuil  
ou le basilic qu’une fois la cuisson terminée; sous l’eet  
de la chaleur, elles perdraient leur saveur.
2.  Les herbes séchées, en revanche, doivent toujours cuire 
quelques minutes avec les aliments, aﬁn que leur arôme 
s’épanouisse.
3.  Vous pouvez ajouter le thym et le romarin en brindilles ;  
il sut de les retirer en ﬁn de cuisson.
4.  Pour pouvoir retirer plus facilement les plantes aromatiques  
et les épices en ﬁn de cuisson, enfermez-les dans un nouet.
5.  Décorez les plats avec un mélange de ﬁnes herbes de toutes 
sortes, et pas seulement avec du persil.
6.  Vous pouvez conserver les ﬁnes herbes dans de l’huile  
ou du vinaigre, ou encore au congélateur.
7.  Les herbes aromatiques ne doivent pas être conservées  
plus d’un an.
8.  Les herbes séchées n’ont pas un arôme aussi intense que  
les herbes fraîches ; il faut donc en ajouter une quantité  
plus grande que ce qui est indiqué dans la recette.
9.  Les plantes aromatiques séchées n’ont pas toujours tout à fait  
le même goût que les fraîches.
10.  Les ﬁnes herbes séchées sont excellentes pour les grillades ;  
on peut en saupoudrer les braises.
11.  Moulues, les herbes aromatiques perdent vite leur parfum ;  
il est donc préférable de les acheter entières.
12.  Ce qui est valable pour les épices l’est aussi pour les ﬁnes 
herbes et les plantes aromatiques : elles doivent renforcer  
le goût d’un plat sans jamais dominer.
11 Ciboulette
Son goût rappelle un peu celui de l’oignon. Vous pouvez 
en saupoudrer abondamment les champignons, les 
légumes, toutes les salades, les œufs pochés et les 
poissons cuits à la vapeur.
12 Sarriette
Très parfumée, cette plante donne un excellent goût 
aux ragoûts, aux plats de haricots blancs ou verts, aux 
œufs brouillés et au chou rouge ; on peut l’utiliser sans 
arrière-pensée.
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Avouons-le franchement: quand on entre dans un magasin 
de matériel de cuisine pour professionnels, il y a de quoi 
perdre la tête à la vue des innombrables marmites, ma-
chines, faitouts, poêles, louches et couteaux. Mais quand 
on se remet en mémoire que tout l’art culinaire a commen-
cé par une simple marmite au-dessus d’un feu ouvert, les 
choses prennent d’autres proportions. Au début, on a en 
eet besoin de peu d’ustensiles, mais ceux-ci doivent être 
d’excellente qualité. Une casserole bon marché peut revenir 
très cher si son fond ne conduit pas bien la chaleur; il en 
est de même des poêles qui se déforment et des couteaux 
qui ne coupent pas bien.
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13. Un couteau de 
cuisine ordinaire
Pour découper facilement la viande,  
la débiter en tranches et lever des 
ﬁlets.
12. Un couteau  
à hacher
Il permet de hacher très facilement 
oignons, ail et ﬁnes herbes en le  
maniant comme un hachoir, de 
manière à ce que la lame légère-
ment arrondie soit constamment 
en contact avec la planche.
18. Des marmites 
et des casseroles
De diérentes tailles, elles permettent 
de cuire les légumes, les pâtes, les 
bouillons et les fonds de sauce, ou de 
braiser les poissons et les viandes.
11. Un couteau  
à lame courbe
Pour parer aisément les fruits et 
les légumes.
1. Une petite 
et une grande 
louches
2. Une petite 
et une grande 
écumoires
8. Une passoire
Utilisez de préférence des passoires en métal, 
bien qu’elles rouillent à la longue et doivent être 
séchées soigneusement. Elles ont l’avantage 
d’être résistantes et de ne pas se déformer à la 
chaleur. On trouve dans le commerce des pas-
soires à tamis plus ou moins ﬁn. Pour passer les 
sauces, les professionnels utilisent un chinois.
3. Une sauteuse
Elle sert avant tout, comme son nom 
l’indique, à faire sauter les légumes, 
revenir de petites pièces de viande 
et à pocher. Choisissez une sauteuse 
facile à manier.
10. Une planche  
à découper
En bois ou en matière plastique; on 
en trouve de diérentes dimensions.
7. Un fouet
Pour battre les blancs d’œufs en neige, 
fouetter les sabayons, la crème, tourner 
les sauces ou incorporer le beurre.  
Un bon fouet doit être élastique  
et solidement ﬁxé à son manche.  
N’utilisez jamais des fouets trop petits: 
la sauce risquerait de brûler.
CE QU’IL FAUT 
POUR CUISINER
Vous trouverez ici un petit aperçu  
non exhaustif du matériel indispensable  
pour vous lancer en cuisine.
 4. Un verre gradué
LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  CE QU’IL FAUT POUR CUISINER
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17.  
Des  
récipients  
en acier  
inoxydable
Ils servent de contenant 
de rangement, de bol 
mélangeur, pour la  
cuisson au bain-marie, 
mais aussi comme plat 
de service. On les trouve 
de toutes les tailles, 
vendus en série.
9. Torchons de cuisine
Pour sécher la vaisselle et prendre en main les plats 
chauds. Prévoyez également une étamine pour 
passer les sauces.
15. Un pinceau
Pour graisser les moules et les plaques.
14. Une spatule
Pour retourner les pièces  
à rôtir, décorer ou lisser.
16. Des poêles
Pour rôtir, sauter ou ﬂamber des aliments. Les poêles en acier inoxydable (avec fond en cuivre, de préférence) 
peuvent être portées à très haute température sans qu’elles se déforment; elles conduisent parfaitement la cha-
leur. Celles en fonte ont sensiblement les mêmes propriétés mais sont beaucoup plus lourdes. Après utilisation, on 
les nettoie avec de l’eau chaude. Les poêles en fonte non émaillées demandent à être ensuite légèrement huilées. 
Avec des poêles antiadhésives, le résultat de la cuisson ne peut être que bon. Elles ont, contrairement aux poêles 
en Teﬂon, une surface robuste, mais il ne faut pas les surchauer ni y travailler avec des ustensiles en métal.  
Elles se prêtent bien à la cuisson sans matière grasse.
5. Une maryse
Pour racler le fond des récipients avec son extrémité souple.
6. Des cuillères
De préférence en bois plutôt qu’en 
plastique. Elles peuvent certes brunir 
à la longue, mais ne fondent pas. 
Les cuillères à long manche facilitent 
le travail.
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LES OPÉRATIONS  
DE TOUS  
LES JOURS
De nombreux travaux de cuisine nous 
sont désormais épargnés: les carpes sont 
livrées écaillées, les volailles plumées, 
les lapins dépouillés. Nous trouvons tout 
bien proportionné, sous emballage. Le 
contact avec la matière manque, certes, 
mais les cuisiniers ont tout de même la 
vie bien plus facile! De toute façon, il leur 
reste encore suﬃsamment à faire. Voici 
quelques-unes des opérations les plus 
courantes.
LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  LES OPÉRATIONS DE TOUS LES JOURS
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PANER
1. Roulez la viande, éventuellement 
aplatie, dans la farine et secouez 
pour faire tomber le surplus.
2. Passez-la ensuite dans de l’œuf 
battu.
3. Roulez-la enﬁn dans la chapelure, 
en pressant légèrement des doigts, 
et faites rôtir sans attendre à feu 
modéré.
FICELER
Pour ﬁceler un poisson, on passe 
entre les ouïes un ﬁl de cuisine qu’on 
noue sur la queue à l’aide d’une 
aiguille. On noue les asperges en 
bottes avant de les faire cuire. On 
ﬁcelle un artichaut sur le fond duquel 
on a placé une tranche de citron pour 
l’empêcher de noircir.
PASSER
Action de tamiser un liquide ou 
d’écraser des légumes ou des fruits  
à travers une ﬁne passoire.
EMPÊCHER D’AIGRIR
Pour que le contenu d’une marmite 
chaude (potage par exemple) 
refroidisse plus rapidement et ne 
risque pas de surir, on maintiendra 
le récipient incliné en posant une 
cuillère sous le fond.
PELER DES TOMATES
1. Entaillez la chair en croix avec la 
pointe d’un couteau.
2. Plongez les tomates 5 à 10 s dans 
de l’eau bouillante.
3. Passez-les aussitôt sous un jet 
d’eau froide, ou plongez-les dans 
un saladier rempli d’eau froide 
avec des glaçons.
4. Enlevez leur peau à l’aide d’un 
couteau et coupez-les en deux.
5. Épépinez-les à l’aide d’une petite 
cuillère.
6. Coupez en lamelles ou en dés sur 
une planche.
PIQUER UN OIGNON
Pour pouvoir retirer plus facilement 
les clous de giroﬂe et les feuilles de 
laurier du bouillon, on les pique dans 
un oignon épluché. Vous pourrez ainsi 
les retirer sans problème en ﬁn de 
cuisson.
ÉPÉPINER UN CONCOMBRE
Coupez le concombre en deux dans 
la longueur et enlevez les pépins à 
l’aide d’une petite cuillère.
ÉCRASER L’AIL
Épluchez les gousses d’ail et écrasez-
les très ﬁnement avec la lame d’un 
grand couteau.
LA GLACE PILÉE
Elle sert à refroidir les boissons 
ou à préparer glaces et sorbets. 
Enveloppez le bloc de glace (ou les 
glaçons) dans un torchon épais et 
écrasez-le à l’aide d’un marteau.
APLATIR LA VIANDE
Placez une ﬁne tranche de viande 
entre deux feuilles de papier de 
cuisine et tapez-la plusieurs fois  
avec un couteau lourd ou un maillet. 
PARER
Débarrassez la viande de toute sa 
graisse, des nerfs et des parties 
inutiles. Utilisez pour cela un couteau 
tranchant et pointu.
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LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  LES USTENSILES POUR FIGNOLER
9. Vide-pommes
Il sut de l’enfoncer au centre du fruit et de le retirer 
avec un mouvement de rotation pour enlever le cœur. 
Vous pouvez procéder de la même manière avec tous 
les fruits à pépins, qui restent ainsi intacts et peuvent 
être utilisés ensuite épluchés ou non.
1. Couteau à éplucher 
les asperges
La lame est réglable selon l’épaisseur de la peau 
des asperges. Épluchez de la tête vers la tige  
et coupez les bouts.
8. Couteau à zeste
Utilisé pour découper de façon décorative  
certains fruits et légumes tels que  
les concombres et les oranges.
LES USTENSILES  
POUR FIGNOLER
Les instruments du cuisinier peuvent parfois 
rappeler ceux du chirurgien, ou les outils 
du sculpteur sur bois. Ici, en eﬀet, le travail 
à eﬀectuer a fait naître des formes parfois 
bizarres, mais chaque courbe, chaque trou, 
chaque encoche a une fonction. Ce qui nous 
paraît parfois bien compliqué à table est 
souvent très facile à réaliser grâce à ces petits 
ustensiles. Voyez vous-même!
3. Couteau à hacher
Pour hacher les oignons, l’ail, les légumes et les 
fruits. Coupez les oignons en deux, enlevez la 
base de la tige et détaillez en ﬁnes lamelles ou en 
petits dés.
5. Couteau cannelé
Il est utilisé avant tout pour découper des légumes 
cuits ou crus. Les pommes gaufrettes sont ainsi 
faciles à réaliser. Tournez chaque fois la pomme 
de terre de 90°.
7.Couteau à julienne
Pour couper en ﬁne julienne l’écorce des 
oranges et des citrons qui, une fois blanchie, 
servira de garniture.
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2. Épluche-légumes  
(ou couteau économe)
Pour éplucher pommes de terre, carottes, 
concombres ou poires. Le couteau est muni 
d’une pointe pour creuser.
6. Cuillères  
parisiennes
On en trouve de diérentes tailles 
pour tourner en boules ou en 
gousses pommes de terre, carottes, 
melon et autres fruits et légumes.
4. Couteau à lame 
courbe
Pour hacher les oignons et l’ail.  
Pour «tourner» les légumes  
en leur donnant une jolie forme.
SEPT CONSEILS  
POUR LES TRAVAUX DE FINITION
Le plus important, c’est d’avoir des couteaux qui 
coupent bien.
2. Ne coupez jamais sur du métal, une pierre ou  
de la céramique, cela émousse les couteaux.
3. Les planches à découper en bois sont les 
meilleures.  
Les planches en plastique conviennent mais 
émoussent plus vite les couteaux.
4. Aﬁn que la planche ne glisse pas sur la surface  
de travail, placez dessous un linge humide.
5. Tenez les aliments à découper avec les doigts 
légèrement recourbés, le pouce en arrière des 
autres. Faites toujours très attention.
6. Par mesure de prudence, ayez toujours une boîte  
de petits pansements dans un tiroir de la cuisine.
7. Ne lavez pas les couteaux à manche de bois  
dans le lave-vaisselle.
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LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  LA CUISSON À L’EAU
Cuire à petits frémissements
C’est ici non pas cuire à l’eau bouillante, mais à une 
température moyenne de 70 à 98°C. 
L’amidon gonﬂe et colle, l’albumine coagule et les 
matières solubles demeurent intactes. 
Bonne méthode pour le riz, les œufs et les fruits.
1.  Portez rapidement le liquide à ébullition.
2. Plongez le produit à cuire dans le liquide bouillant.
3. Réduisez la température au degré voulu. Le liquide 
ne doit plus bouillir.
Bouillir
C’est cuire dans un liquide à une température de 100°C, 
dans un faitout couvert ou découvert.  
En plus de l’eau, on peut également utiliser du lait,  
du bouillon, du vin ou un court-bouillon. 
Idéal pour les légumes, les soupes, les sauces, les 
viandes, les œufs et tous les aliments pauvres en eau, 
de même que pour ceux qui contiennent beaucoup 
d’amidon.
1. Faites partir la cuisson à l’eau froide pour les 
fruits et les légumes secs. Ils absorbent l’eau, l’amidon 
gonﬂe, les matières solubles dans l’eau passent dans le 
liquide de cuisson, et les protéines coagulent.
2. Faites partir la cuisson à l’eau bouillante pour les 
pâtes, la semoule et la viande. Les vitamines, solubles 
dans l’eau, sont ainsi mieux préservées.
LA CUISSON 
À L’EAU
Certaines personnes ne savent même pas 
faire bouillir leur eau, dit-on par boutade. Il 
y a un fond de vérité dans cette plaisanterie. 
Une chose est certaine: il faut savoir 
tempérer son eau avant de passer à la 
préparation de la cuisine. On doit bien 
connaître son fourneau et savoir comment 
atteindre les températures désirées sans 
réﬂéchir trop longtemps. Cela ne peut 
paraître compliqué que tant qu’on n’en a pas 
l’habitude.
LE PRINCIPE DE LA CUISSON DE L’EAU
Les aliments peuvent être cuits à l’eau, sautés ou rôtis 
au four, afin de permettre à l’organisme de les digérer 
et de les transformer en sa propre substance ou en 
énergie. Tous contiennent des protéines, des graisses, 
des hydrates de carbone, des vitamines, des sels 
minéraux et de l’eau.
Sous l’effet de la chaleur, certains aliments deviennent 
assimilables pour l’homme et développent leur plein 
arôme, répandant des odeurs qui aiguisent l’appétit.
Mais, sous l’effet de la chaleur, de nombreuses 
vitamines sont détruites. Il est donc important de 
ne pas prolonger la cuisson plus longtemps que 
nécessaire, de ne pas réchauffer plusieurs fois un 
plat cuit, et surtout de choisir parmi les innombrables 
modes de cuisson celui qui convient le mieux au 
produit et à son usage.
POURQUOI LES ALIMENTS DOIVENT-ILS 
ÊTRE CUITS?
La science moderne a prouvé que les aliments cuits, 
poêlés ou rôtis sont un enrichissement pour notre 
alimentation: soit ils sont meilleurs cuits que crus, 
soit ils deviennent assimilables sous l’action de la 
chaleur. Ils présentent aussi un intérêt supplémentaire 
pour l’homme, car l’organisme humain peut mieux 
métaboliser un grand nombre de leurs composants, 
et donc les utiliser pour synthétiser des substances 
organiques et créer de l’énergie.
Les glucides qui ne peuvent pas être digérés par 
l’homme à l’état cru, comme par exemple ceux 
des pommes de terre ou du riz, sont après cuisson 
assimilables par l’organisme.
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Blanchir
C’est plonger pendant quelques 
minutes dans un liquide bouillant un 
aliment que l’on veut cuire. De cette 
façon, les enzymes qui détruiraient 
les vitamines et les sels minéraux 
sont mis hors d’état de nuire. Tous 
les germes se trouvent détruits. 
Après avoir retiré le produit de 
l’eau bouillante, plongez-le aussitôt 
dans de l’eau froide, aﬁn d’arrêter 
net la cuisson. De cette manière 
les légumes gardent leur couleur 
naturelle et peuvent être rapidement 
surgelés.
Étuver
C’est cuire les aliments dans leur 
propre jus, avec adjonction d’un 
peu de matière grasse et de liquide, 
à une température de 100°C, dans 
une marmite fermée. Cette méthode 
convient aux petits légumes, aux 
fruits, aux poissons et aux viandes 
fragiles, comme le poulet ou le veau. 
Étuver est une méthode à la fois 
simple et rationnelle, qui permet 
de préserver la valeur nutritive des 
aliments. Ajoutez un peu de liquide 
dans la cocotte avec les aliments 
pauvres en eau, les aliments riches 
en eau cuisant dans leur propre jus. 
L’adjonction d’un peu de beurre, 
de crème ou d’huile permet non 
seulement d’aner le goût, mais 
aussi de faire passer dans la vapeur 
les vitamines liposolubles; le fond de 
sauce n’en est que meilleur.
Pocher
Cuire lentement dans un liquide  
à une température juste en dessous 
de l’ébullition. Le liquide ne doit pas 
bouillir. Méthode recommandée  
pour les poissons, les œufs  
et les fruits.
Cuisson  
sous forte pression
Elle permet de cuire les aliments à 
une température de 110 à 120°C. 
La pression et les hautes 
températures permettent de réduire 
le temps de cuisson de 70 à 75%. 
Dans l’autocuiseur, il est possible de 
superposer plusieurs paniers et de 
cuire diérents aliments à la fois. 
Du fait des hautes températures 
et de la forte pression, les aliments 
conservent toute leur valeur nutritive. 
Pour utiliser un autocuiseur, 
conformez-vous bien aux instructions 
du fabricant, et surtout ne l’ouvrez 
jamais quand il est encore sous 
pression.
 Cuire à la vapeur 
faible pression
C’est cuire, sans contact avec 
l’eau bouillante (105 à 110°C), des 
aliments placés dans un panier 
suspendu dans un autocuiseur fermé. 
C’est un excellent mode de cuisson: 
les vitamines et les sels minéraux 
ne passent pas dans le liquide de 
cuisson. Il permet mieux que d’autres 
de conserver aux produits leur forme 
et leur saveur originelles. 
Ce mode de cuisson est recommandé 
pour les pommes de terre, les légumes, 
le poisson et les viandes tendres.
1. Placez les aliments dans le panier.
2. Après avoir rempli d’eau le 
fond de la cuve, placez le panier 
dans l’autocuiseur, fermez. Faible 
pression.
3. Maintenez la température  
au degré nécessaire.
4. Assaisonnez les aliments après 
la cuisson.
5. Utilisez l’eau de cuisson pour  
les sauces et les potages.
Le bain-marie
Il permet de réchauer ou de 
conserver au chaud des aliments, 
dans un bain d’eau chaude mais 
non bouillante. Cette méthode 
convient particulièrement bien aux 
sauces, aux crèmes qui contiennent 
du beurre, des œufs ou du chocolat 
et qui, à même le feu, risquent de 
tourner ou de brûler.
1. Portez l’eau à ébullition dans  
la marmite.
2. Réduisez la température.
3. Mettez la casserole dans l’eau 
qui ne bout plus. Il existe dans le 
commerce des casseroles spéciales, 
dont on remplit le fond d’eau.
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LA CUISSON DANS 
UNE MATIÈRE GRASSE
Ce mode de cuisson est un peu plus 
délicat que le précédent. Du fait que les 
températures sont plus de deux fois plus 
élevées que pour la cuisson à l’eau, une 
minute peut suﬃre (pour un steak, par 
exemple) à faire rater un plat. D’autre part, 
il s’agit de bien choisir la matière grasse. Le 
beurre est certes la matière la plus noble, 
mais il ne convient absolument pas pour 
saisir une viande. L’emploi conjugué de 
matière grasse et de liquide est encore plus 
diﬃcile, et ce n’est pas sans raison que l’on 
dit que celui qui réussit bien ses braisages 
sait tout faire.
LE PETIT LEXIQUE DES TERMES DE CUISSON
Déglacer
Dissoudre, dans un liquide tel que du bouillon ou du vin, les 
dépôts rôtis qui se forment dans la poêle ou la casserole lors 
de la cuisson et porter à ébullition, pour faire des sauces.
Suer
Laisser cuire un court instant, par exemple des échalotes, 
dans une matière grasse bien chaude mais à feu doux, 
sans cesser de remuer et sans laisser prendre une forte 
coloration. Pour faire un roux–utilisé pour lier une sauce 
(aujourd’hui plus rarement, car on préfère «réduire», voir 
plus bas),–il faut mélanger la farine à la matière grasse 
(beurre ou margarine) bien chaude, puis ajouter un liquide et 
porter à ébullition.
Faire fondre
Poêler des aliments très gras (des lardons, par exemple) aﬁn 
que la graisse fonde et que les aliments fermes deviennent 
croquants.
Épaissir
«Laisser gonﬂer» dans le liquide, à petit feu, aﬁn que les 
substances nutritives puissent être mieux absorbées (riz au 
lait ou semoule, par exemple).
Blondir
Cuire, par exemple des oignons, dans une matière grasse 
bien chaude, à petit feu jusqu’au moment où ils prennent 
couleur.
LES MÉTHODES DE CUISSON
Rôtir à la poêle
Faire cuire et dorer rapidement dans une poêle.
1. Il faut que la poêle soit bien chaude pour que la 
pièce à rôtir ne colle pas au fond et prenne couleur.
Gratiner
Exposer un mets à l’action d’une forte chaleur de sorte 
que la surface (du fromage par exemple) se couvre 
rapidement d’une croûte dorée. Dans les cuisines de 
restaurant, on utilise pour cela un appareil appelé 
«salamandre». Pour la maison, il est certes conseillé 
d’utiliser un gril électrique, mais un four très chaud 
convient également.
Réduire
Faire épaissir par évaporation un liquide de cuisson 
pour que le goût soit plus intense et que les sauces et 
les soupes soient plus crémeuses. Ce mode de cuisson 
permet de se passer du roux.
Poêler
Terme employé dans la «haute cuisine» pour désigner 
un mode de cuisson qui se situe entre rôtir et étuver. 
C’est faire cuire en vase clos et au four une viande 
ou une volaille que l’on a déposée sur une julienne de 
légumes et de jambon, et que l’on a arrosée de beurre 
chaud.
Laisser reposer
Terme employé pour désigner le laps de temps pendant 
lequel on ne touche pas à une viande rôtie (3 à 5 min 
selon la viande) aﬁn que le jus de viande puisse se 
dissiper à l’intérieur du rôti et ne s’écoule pas lorsqu’on 
le coupe.
MAINTENIR AU CHAUD
Garder chaud ou laisser gonﬂer des aliments cuits 
en les exposant à une très faible source de chaleur. 
Un maintien au chaud trop long nuit aux substances 
nutritives.
LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  LA CUISSON DANS UNE MATIÈRE GRASSE
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Cuire dans le wok
Les Chinois utilisent depuis plus de 
deux mille ans cette poêle en fer au 
fond hémisphérique et allongée sur 
les côtés. Les woks plus modernes 
sont en métal plus léger et à fond 
plat pour les fours électriques ou 
avec unité de chauage intégré. Les 
légumes et la viande peuvent y être 
braisés, rôtis ou frits à l’huile. Les 
aliments doivent être constamment 
remués aﬁn de cuire régulièrement. 
Les woks s’utilisent aussi pour 
la cuisson à la vapeur (avec une 
passoire ou un petit panier en 
bambou).
Braiser
Faire revenir et cuire un aliment avec 
une matière grasse au choix et un peu 
d’eau dans une braisière couverte, à 
une température de 100°C.
Frire
La cuisson à la grande friture doit 
se faire dans une matière grasse 
chauée à une température de 180 
à 200°C. Pommes de terre, viandes 
et poissons en morceaux ainsi que 
légumes panés peuvent être cuits  
de cette manière.
1. L’aliment à frire doit nager dans la 
graisse ou l’huile.
2. N’utilisez que des matières 
grasses appropriées: huile, saindoux, 
graisse de coco.
3. N’utilisez pas le même bain plus 
de deux ou trois fois.
4. Veillez à ce que la friture soit 
toujours bien chaude.
5. Plongez un bâtonnet de bois dans 
le bain de friture: si des bulles d’air se 
forment, c’est que la graisse est bien 
chaude.
6. Séchez soigneusement les 
aliments qui doivent être plongés dans 
la friture.
7. Ne jetez les aliments que petit 
à petit dans la bassine à frire, aﬁn 
que la température du bain ne baisse 
pas d’un coup. Les aliments ne 
prendraient pas couleur.
8. Il n’est pas nécessaire de disposer 
d’une friteuse, vous pouvez faire frire 
dans une casserole profonde.
Sauter
Faire cuire de petits morceaux de 
viande, relativement vite, à une 
température plus faible que pour 
le rôtissage à la poêle, dans une 
cocotte. Pour sauter, utilisez de 
préférence un mélange de beurre  
et d’huile.
1. Poissons, foie, rognons, viandes 
émincées ou en petits morceaux sont 
excellents sautés.
2. N’assaisonnez qu’en ﬁn de 
cuisson. Portez à table au sortir de 
la sauteuse. Cela signiﬁe que toutes 
les garnitures qui accompagnent le 
plat doivent être prêtes avant de faire 
sauter la viande ou le poisson.
3. Les meilleures sauteuses sont 
en cuivre ou en acier émaillé à 
fond épais. L’important est en eet 
d’obtenir une répartition régulière 
de la chaleur. Les sauteuses doivent 
avant tout être faciles à manier; 
les cocottes en fonte sont donc peu 
recommandables du fait de leur poids.
2. La matière grasse doit atteindre 
une température de 250°C.
3. N’ajoutez jamais de matière 
grasse froide en cours de cuisson: le 
rôtissage serait de ce fait interrompu 
et la pièce à rôtir perdrait de son jus.
4. N’utilisez que des matières 
grasses ne contenant ni eau ni 
protéines, c’est-à-dire supportant 
des températures élevées, huile et 
graisse végétale par exemple.
5. Ne salez les viandes non panées 
qu’après les avoir rôties, le sel leur 
ferait perdre de leur jus et elles 
seraient sèches.
6. Ne piquez jamais la viande en 
cours de cuisson, cela lui ferait aussi 
perdre de son jus. Retournez-la à 
l’aide d’une spatule.
Cette méthode combine les 
avantages de l’apport en matière 
grasse, en liquide et en vapeur. 
Elle convient en particulier aux 
morceaux de viande bon marché tels 
que l’épaule et la poitrine, ainsi que 
pour la cuisson des paupiettes, des 
ragoûts et du goulache.
1. Faites revenir la pièce à braiser 
à découvert dans une matière grasse 
chauée à une température de 180 à 
200 °C.
2. Mouillez ensuite jusqu’à mi-
hauteur avec un liquide chaud et 
poursuivez la cuisson à couvert.
• Vous pouvez jeter la graisse trop 
fortement chauée avant d’ajouter 
le liquide, le plat est ainsi plus 
digeste.
• Au contact de la graisse, une 
succulente croûte dorée se forme 
sur le morceau braisé. La sauce est 
de ce fait particulièrement corsée.
• Les aliments gardent en grande 
partie leur valeur alimentaire, seules 
les vitamines sont perdues.
• La grande cuisine emploie encore 
le terme « braiser à blanc » quand 
il s’agit de faire raidir une viande 
blanche ou un poulet dans de la 
graisse, sans lui laisser prendre 
couleur. On termine la cuisson 
comme indiqué ci-dessus.
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Griller
Procédé qui consiste à faire dorer à four ouvert sans 
l’action d’une chaleur rayonnante, à une température 
de 350 °C. Une croûte épaisse peut ainsi se former et, 
du fait que l’albumine coagule aussitôt, les aliments 
gardent tout leur jus. La valeur alimentaire  
et la saveur sont bien conservées.  
Ce mode de cuisson est particulièrement recommandé 
pour les régimes, puisqu’il permet de cuire sans matière 
grasse. D’autre part, les grillades ne demandent que 
peu de temps.
Viande, poisson et volaille :
1. Chauez le gril à l’avance, pendant 3 min au moins.
2. Posez les morceaux à griller sur le gril ou enﬁlez-les 
sur la broche.
3. Badigeonnez éventuellement avec un peu d’huile.
Quatre conseils pratiques
–  Assaisonnez la pièce à griller avant de la poser  
sur le gril, mais ne la salez qu’après.
–  Badigeonnez d’huile ou enduisez de beurre  
pour obtenir une belle couleur dorée.
–  Placez les morceaux plats le plus près possible  
du gril.
–  Placez plus loin les grosses pièces qui demandent 
une cuisson prolongée.
LA CUISSON  
À AIR CHAUD
« Demandez à la candidate que vous 
voulez tester de préparer un rôti. S’il est 
réussi, alors embauchez-la. » Voilà ce qu’on 
pouvait entendre chez les dames de la 
haute société viennoise quand quelqu’un 
cherchait une nouvelle cuisinière. Certes, 
il existe aujourd’hui des thermomètres qui 
permettent de mesurer la température à 
l’intérieur d’un rôti ou d’un gâteau, mais 
comme il est impossible de voir ce qui se 
passe à l’intérieur, les novices pensent 
toujours que la réussite d’une cuisson au 
four tient de la chance. Ce n’est pas vrai. En 
eﬀet, pour réussir, il faut se tenir exactement 
aux quantités indiquées dans la recette et 
bien respecter le temps de cuisson. Si à ceci 
vient s’ajouter l’expérience, alors cuire une 
oie ou une brioche ne présente plus aucune 
diﬃculté.
LA CUISINE, ÉQUIPEMENT ET TECHNIQUES  I  LA CUISSON À AIR CHAUD
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Papillote  
et compagnie
Voici deux méthodes de cuisson très 
appréciées de ceux qui cherchent à 
éviter les matières grasses :
1. Dans une feuille d’aluminium 
Les poissons bien sûr, mais aussi 
toutes les viandes tendres peuvent 
se cuire sans matière grasse, 
enveloppés dans une feuille 
d’aluminium. Cuits ainsi, ils sont 
particulièrement moelleux parce que 
le liquide ne peut pas s’évaporer. 
Mais ils n’auront pas de croûte bien 
dorée. Il est important de mettre 
toujours le côté mat de la feuille 
d’aluminium à l’extérieur. Le côté 
brillant reﬂète la chaleur, ralentissant 
ainsi la cuisson.
2. Dans un sachet de cuisson 
Le poisson, la viande ou les légumes 
placés dans un sachet de cuisson 
en plastique résistant à la chaleur 
cuisent comme dans une feuille 
d’aluminium, dans leur propre jus. Il 
n’est donc pas nécessaire d’ajouter 
de matière grasse. Il est important 
de bien suivre les instructions du 
fabricant ﬁgurant sur l’emballage 
aﬁn d’éviter que le sachet n’éclate.
Bain-marie
Si le terme est ici le même que celui 
utilisé à la page 33, la technique est 
diérente. Alors que sur la plaque 
de la cuisinière le produit à cuire 
(sauce hollandaise, sabayon, etc.) 
doit être constamment tourné à la 
spatule dans un récipient découvert, 
dans le four, la préparation est 
placée dans un moule (en faïence 
ou en porcelaine), beurré et 
obligatoirement fermé. L’important 
est que la température de l’eau soit 
constante (75 à 85 °C). Pour cela, la 
température du four doit être de 120 
à 150 °C, selon le modèle. C’est le 
mode de cuisson classique pour les 
terrines et les pâtés.
Cuire au four
1. L’opération consiste à faire cuire 
à une température variant de 120 
à 250 °C, dans un espace clos où 
règne un air chaud et sec, méthode 
qui s’emploie surtout pour les 
pâtisseries et les soués.
2. Dans les fours traditionnels, on 
règle la chaleur du bas et du haut, 
et l’on ne peut donc utiliser qu’une 
plaque à la fois. Ne posez jamais le 
moule dans le fond du four, ni sur 
le côté, mais toujours au centre, 
gâteaux plats sur la plaque du 
milieu, gâteaux épais sur la plaque 
du bas.
3. La chaleur atteint la surface du 
gâteau, le degré de température 
varie selon les pâtes ; cuire à 
température moyenne signiﬁe à 
180°C environ.
4. Dans les fours à chaleur 
tournante, un ventilateur placé à 
l’arrière du four aspire l’air et le 
refoule sur la pièce à cuire. Vous 
pouvez enfourner plusieurs plaques 
à la fois et cuire sur plusieurs étages, 
puisque la chaleur est régulièrement 
répartie.
Braiser au four
On commence par faire revenir sur 
la cuisinière pour que les aliments 
prennent plus vite couleur et que les 
pores de la viande se ferment plus 
vite. Après mouillement, la cocotte 
est mise au four à 180 °C.
Conseil pratique  
Il est indispensable d’utiliser la 
chaleur du four de manière optimale. 
On l’éteindra 20 min avant la ﬁn de la 
cuisson, de façon à ce que celle-ci se 
termine lentement, pour le plus grand 
bien de la pièce à braiser.
Rôtir au four
Faire cuire et dorer au four avec 
un peu de matière grasse, à une 
température variant de 200 à 250 °C. 
Pour les grosses pièces.
1. Assaisonnez la viande et posez-
la sur la plaque à rôtir.
2. Ajoutez un peu de matière 
grasse.
3. Disposez les légumes (carottes, 
oignons, céleri) autour de la viande.
4. Faites rôtir à forte chaleur 
pendant 15 min environ.
5. Ajoutez un peu de liquide (eau 
ou vin) pour déglacer.
6. Réduisez la chaleur et 
poursuivez la cuisson à 200 °C 
environ.
7. Arrosez le rôti de temps à autre 
en cours de cuisson.
8. Utilisez le fond pour préparer la 
sauce.
Gratiner
Faire dorer au four le dessus 
d’un plat en le passant quelques 
minutes sous le gril (du fromage, 
par exemple). Les professionnels 
se servent ici d’un appareil spécial, 
appelé « salamandre », mais le gril 
ménager sut.
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L’ART DE METTRE  
LE COUVERT
L’arrivée de la nouvelle cuisine a symbolisé 
une autre manière de servir : le service 
à l’assiette. Il n’est plus question que le 
garçon apporte les diﬀérents plats dans des 
récipients divers et se mette à couper ou à 
ﬁleter la viande devant nous ; maintenant, les 
mets sont préparés à la cuisine et présentés 
de manière décorative sur l’assiette. Une 
méthode que l’on peut aussi employer à la 
maison, même sans cloche d’argent. Vous 
pouvez aussi combiner les deux méthodes 
dans un même menu : servir les hors-d’œuvre 
et les salades à même l’assiette, et présenter 
le plat principal (gigot d’agneau ou poisson) 
entier et le découper à table. Ce mode 
de service a amené l’assiette d’attente, 
généralement plus grande que l’assiette 
normale, et souvent en argent ou en verre. 
Particulièrement en vogue : les formes 
octogonales. Les assiettes d’attente restent 
sur la table pendant tout le repas, seules les 
assiettes de dégustation sont changées.
LES COUVERTS 
Ils sont toujours placés de part et d’autre de l’assiette, 
de telle sorte que ceux dont on se sert en premier 
soient le plus loin de celle-ci; les fourchettes à gauche 
et les couteaux à droite, la cuillère à dessert étant 
placée en haut de l’assiette (voir photo). Si le repas 
commence par un potage, la cuillère se trouve tout 
naturellement à droite des couteaux.
LES VERRES
Ils sont toujours placés légèrement à droite de 
l’assiette et dans le même ordre que les couverts, de 
façon à ce que le premier verre dont on se sert soit 
le plus à droite. Cela signifie que le verre à vin blanc 
est à droite et le verre à vin rouge à gauche. Par souci 
de perfection, on peut placer verres et couteaux de 
telle sorte que la lame de ceux-ci indique le verre 
convenant au plat.
L’apéritif est généralement présenté sur un plateau 
qui servira à emporter les verres vides. Les verres à 
digestif ne sont placés sur la table que lorsque les 
convives ont fait leur choix.
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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-718a69baf699807ff499f37d6eaabfb6";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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