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[image: ]Julienne au rasoir
2.  Lavez soigneusement les légumes. Épluchez-les  
si besoin, puis réalisez la julienne à l’aide du rasoir 
en tournant autour du légume. Le rasoir à julienne 
ressemble au rasoir à peler, avec des petites lames 
perpendiculaires qui permettent de découper les 
batônnets.
Julienne au couteau
3.  Lavez soigneusement les légumes. 
Épluchez-les si besoin. Coupez les 
légumes en tranches régulières et ﬁnes 
dans l’épaisseur, puis taillez chaque 
tranche en ﬁns batônnets. 
Tagliatelles au rasoir
1.  Lavez soigneusement les légumes. 
Épluchez-les si besoin, puis réalisez des 
tagliatelles en posant le rasoir à plat et en 
continuant à «peler» le légume. Tournez 
le légume au fur et à mesure pour obtenir 
des tagliatelles régulières.
Les différentes découpes de légumes
8
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4.  Lavez soigneusement les légumes. 
Épluchez-les si besoin. Coupez-les 
légumes en tronçons, puis débitez-les en 
rondelles ﬁnes avec la mandoline. Prenez 
bien garde à vos doigts et utilisez les 
gardes proposées avec l’appareil.
Émincer au couteau
5.  Cette technique est idéale pour 
réaliser des chionnades de salade, pour 
du chou, des herbes ou des condiments.
Râper à l’aide d’une râpe
6.  Lavez soigneusement les légumes. Épluchez-les si 
besoin. Coupez les légumes en tronçons, puis râpez-les, à 
l’aide d’une râpe manuelle ou d’un robot. Cette découpe 
est idéale si vous souhaitez consommer les légumes crus. 
Plus la grille de la râpe est grosse, plus les légumes seront 
croquants.
9
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TECHNIQUES ET RECETTES DE BASE

1.  Mesurez le volume de céréales dans un verre 
doseur, rincez-les bien sous l’eau. 
2.  Quand vous cuisinez des céréales 
complètes, faites-les tremper toute une nuit  
au préalable. Mettez les céréales dans la cocotte 
et versez de 2 à 4fois leur volume d’eau suivant 
la graine. Laissez cuire à couvert à feu doux,  
le temps que toute l’eau soit absorbée.
3.  Comptez 15min pour le millet ou le quinoa 
dans 2fois leur volume d’eau. Pour l’épeautre 
ou l’orge, comptez 45min dans 4fois leur 
volume d’eau. N’hésitez pas à vous référer aux 
indications fournies sur les paquets.
Pour les céréales
Millet, quinoa, épeautre, orge...
Cuisson des céréales 
à l’étouffée
1.
2.
3.
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1.  À l’aide d’un couteau bien aûté, commencez 
parenlever les morceaux de gras et les nerfs de la 
viande, en veillant à ne pas enlever de chair.
2.  Pour réaliser des lanières, posez chaque 
tranche de viande sur la planche à découper et 
coupez-la tous les 1,5 cm dans le sens de la largeur.
3.  Pour réaliser des cubes, placez les morceaux 
de viande sur la planche à découper et détaillez-
les en cubes de 2,5 à 3 cm de côté.
4.  La cuisson des cubes ou des lanières  
de viande se fait en général en deux fois. Cette 
technique permet de ne pas trop diminuer la 
température du wok en y plaçant une quantité 
réduite de viande. Ainsi, cette dernière sera bien 
dorée et ne rendra pas d’eau.
La préparation minutieuse de la viande est une 
étape clé dans les recettes de wok. Qu’elle soit 
découpée en lanières ou en cubes, l’important est 
de préparer des morceaux de taille identique :  
la garantie d’une cuisson parfaite !
Préparation
des viandes
1.
2.
3.
4.

























[image: ]
























[image: ]APÉROS  
ET PETITES  
FAIMS

























[image: ]14
APÉROS ET PETITES FAIMS

Houmous vert
Mousse de betterave
Pour 1 bol I Préparation : 10 min  I Matériel : mixeur
400g de pois chiches en conserve • 2c. à s. de tahin (purée de sésame, épiceries du monde)• 1gousse d’ail• 1citron beldi 
(citron conﬁt)• ½bouquet de coriandre fraîche• Huile d’olive fruitée• 1bonne pincée de sel• 1pincée de poivre
Pour 6 verrines 
I
 Préparation : 10 min  
I
 Matériel : 6 verrines
2betteraves cuites • 10cl de jus de grenade • 1c. à s. 
de vinaigre de cidre • 1c. à s. d’huile d’olive • 1pincée 
de sel
1.  Égouttez les pois chiches et gardez le jus dans un verre. Passez-les sous l’eau et frottez-les pour enlever la peau. 
2.  Mettez les pois chiches dans la cuve du mixeur, ajoutez 2 à 3c. à s. de jus de cuisson, le tahin, 2c. à s. d’huile d’olive 
fruitée, la gousse d’ail épluchée et dégermée, le sel et le poivre. Coupez le citron conﬁt en deux, enlevez la chair, jetez les 
pépins et ajoutez la chair dans le mixeur. Coupez la peau en tranches et gardez-en 2morceaux pour le service, ajoutez les 
tranches dans le mixeur avec les feuilles de coriandre fraîche préalablement lavées. Mixez jusqu’à ce que la préparation  
soit bien lisse et homogène. 
3.  Goûtez et rectiﬁez l’assaisonnement en sel et poivre si nécessaire. Versez dans un bol, ajoutez un ﬁlet d’huile d’olive 
fruitée et les morceaux de citron. 
1.  Épluchez les betteraves, coupez-les en dés et mettez-
les dans le blender.
2.  Ajoutez le jus de grenade, le vinaigre de cidre, l’huile 
d’olive et le sel.
3.  Vous pouvez ajouter des glaçons si vous le souhaitez.
4.  Mixez à pleine puissance pendant 1min et servez 
aussitôt.
1.  Dans le bol du mixeur, déposez les pois chiches. 
2.  Épluchez l’avocat, coupez-le en deux, ôtez le noyau et ajoutez la chair dans le mixeur.
3.  Versez par-dessus le jus de citron et le sel. Épluchez la gousse d’ail, dégermez-la et ajoutez-la dans le mixeur.
4.  Enﬁn, ajoutez le tahin et l’huile d’olive avant de mixer 1min à pleine puissance.  
Ajoutez de l’eau si vous désirez une consistance moins ferme.
Pour 1 bol I Préparation : 10 min I Matériel : mixeur
200g de pois chiches cuits • 1avocat bien mûr • 5cl de jus de citron • 1gousse d’ail • 1c. à s. de tahin  
(purée de sésame) • 3cl d’huile d’olive • 2pincées de sel
Houmous à l’avocat
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1.  Lavez les concombres sous l’eau froide, coupez-les en deux dans  
le sens de la longueur, enlevez les pépins du centre à l’aide d’une cuillère 
à café. Coupez-les ensuite en tout petits cubes ou râpez-les, selon  
vos goûts. 
2.  Mettez-les dans un bol et pressez bien avec un papier absorbant 
aﬁn d’enlever le plus possible d’eau. Ajoutez le yaourt grec, mélangez. 
Épluchez les gousses d’ail et pressez-les au-dessus de la préparation. 
Salez, poivrez, versez l’huile d’olive et saupoudrez de menthe ciselée. 
3.  Mélangez bien et laissez reposer 2h au frais.
variante
Remplacez la menthe par de l’aneth ou de l’estragon. 
Pour 1 bol I Préparation : 15 min I Repos : 2 h I Matériel : râpe (facultatif)
3petits concombres• 400g de yaourt grec• 2gousses d’ail• 2c. à s. d’huile d’olive• 1pincée de sel• 1pincée de 
poivre• 2c. à s. de menthe ciselée
Tzatzíki
1.  Dans le bol d’un mixeur, disposez tous les ingrédients.
2.  Mixez jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène.
3.  Versez la préparation dansun bol et disposez au frais 
jusqu’au moment de servir.
variante
À servir sur des tranches de pain grillé à l’apéro.
Pour 1 bol I Préparation : 5 min I Matériel : mixeur
1bocal de tomates séchées à l’huile d’olive • 1c. à s. de noix de cajou • 1c. à s. d’amandes • 2grosses c. à s. de tofu 
soyeux • 4feuilles de basilic
Tartinade de tomates séchées
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Préchauez le four à 180°C (th.6). Déposez la farine dans un bol. 
Ajoutez-y l’œuf et mélangez vivement. Versez ensuite le lait et l’huile. 
Mélangez soigneusement jusqu’à ce que la pâte soit bien lisse. Coupez 
le saumon fumé en petits morceaux et ajoutez-le à la pâte ainsi que le 
gruyère râpé. Mélangez puis versez la pâte dans les petits moules  
à cupcakes. Faites cuire au four pendant 20min. 
2.  Préparez le cream cheese en mélangeant simplement tous les 
ingrédients dans un bol à l’aide d’une cuillère. Goûtez, salez et poivrez  
de nouveau si nécessaire. 
3.  Lavez le concombre puis débitez-le en rondelles. Lavez les radis et 
coupez les feuilles et les radicelles. 
4.  Déposez soigneusement l’ensemble dans la lunch box. 
Pour 6 cupcakes I Préparation : 10 min I Cuisson : 20 min I Matériel : fouet, 6 moules à cupcakes
2 tranches de saumon fumé • 100g de farine avec levure • 1œuf • 40g de gruyère râpé • 4cl de lait • 3cl d’huile   
Pour le cream cheese au citron: 3c. à s. de cream cheese • 1c. à s. de jus de citron • 1pincée de sel, 1pincée de 
poivre  Pour l’accompagnement: 1petit concombre • 4 ou 5 radis
Cupcakes au saumon, cream cheese au citron
1.  Préparez une pâte à blinis: versez les yaourts  
dans un bol, ajoutez-y la farine et la levure. Mélangez 
jusqu’à l’obtention d’une texture assez lisse. Ajoutez 
ensuite les œufs l’un après l’autre, puis le sel. Mélangez 
vivement.
2.  Faites chauer un peu d’huile dans une poêle. 
Déposez-y des petits tas de pâte et étalez-les légèrement 
avec le dos d’une cuillère à soupe. Laissez cuire à feu 
moyen. Quand la pâte commence à faire des trous, 
retournez-la et laissez cuire encore quelques minutes. 
Procédez ainsi jusqu’à épuisement de la pâte. 
3.  Lavez et coupez le concombre en rondelles. Garnissez 
chaque blini de 1 c. à c. de tarama et de quelques 
rondelles de concombre. Ajoutez un ﬁlet de citron avant  
de déguster. 
6 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 10 min I Matériel : fouet
2 yaourts nature • 2pots de farine • 1sachet de levure chimique • 2œufs • 1pot de tarama • 1concombre  
• 1citron • Huile • 1pincée de sel
Blinis au yaourt, tarama et concombre
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1.  Hachez le poisson ﬁnement et mélangez-le dans un saladier  
avec la crème fraîche. Ajoutez l’œuf, la farine, le jus de citron,  
le persil, l’oignon haché et le poivre. Malaxez bien pour obtenir  
une préparation homogène. 
2.  Façonnez des galettes avec ce mélange et faites-les dorer de tous 
côtés, à la poêle, dans un peu d’huile, pendant environ 5min.
3.  Lavez la côte de céleri et coupez-la en petits morceaux.  
Épluchez l’orange et enlevez le maximum de peau blanche, car elle est 
très amère. Coupez l’orange en rondelles puis recoupez les rondelles 
en quatre. Versez le jus de citron dans un bol, ajoutez la crème liquide, 
l’huile, du sel, du poivre et mélangez bien. Versez cette vinaigrette sur  
le céleri et l’orange. 
1 personne I Préparation : 10 min I Cuisson : 5 min
300 g de poisson blanc de type cabillaud • 2c. à s. de crème fraîche épaisse • 1œuf • 2c. à s. de  
farine • 1c. à c. de jus de citron + 1 quartier de citron pour le service • 1c. à s. de persil plat ciselé • 1c. à s. d’oi-
gnon haché • 1pincée de poivre • Huile  Pour la salade d’orange et céleri: 1orange • 1côte  
de céleri • 1c. à c. de jus de citron • 2c. à s. de crème liquide • 1c. à s. d’huile • Sel, poivre
Fishcake, salade d’orange et céleri
1.  Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Déroulez la 
première pâte feuilletée sur une plaque de four. Tartinez-la 
de pesto à l’aide d’une cuillère puis saupoudrez de 3 cuil. à 
soupe de pignons de pin. Recouvrez avec la deuxième pâte 
feuilletée en appuyant bien partout pour souder. 
2.  Déposez un verre au centre de la pâte.  
Découpez plusieurs bandes de pâte à l’aide d’un couteau 
en partant du bord du verre vers l’extérieur. Torsadez 
ensuite les bandes de pâte en les tournant délicatement 
pour ne pas les déchirer. Badigeonnez le centre de jaune 
d’œuf à l’aide d’un pinceau et saupoudrez de 1 c. à s.  
de pignons de pin. 
3.  Enfournez la tarte soleil pour 25 min environ,  
jusqu’à ce qu’elle soit bien dorée. 
4 personnes I Préparation : 15 min I Cuisson : 25 min I Matériel : Plaque de four, pinceau
2 pâtes feuilletées rondes prêtes à dérouler • 100 g de pesto • 4 cuil. à soupe de pignons de pin • 1 jaune d’œuf 
(pour dorer) 
Tarte soleil au pesto et pignons de pin
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1.  Étalez les 2tranches de jambon. Tartinez-les  
de fromage de chèvre, ajoutez le ﬁlet d’huile d’olive  
et le poivre. Parsemez de roquette. 
2.  Roulez les tranches de jambon sur elles-mêmes  
en serrant bien, puis coupez-les en deux. Vous pouvez  
les piquer avec un cure-dent ou une petite pique en bois 
pour les maintenir. 
1 personne I Préparation : 5 min I Matériel : cure-dents ou piques en bois (facultatif)
2 tranches de jambon blanc • 1fromage de chèvre frais de type Petit Billy® • 1poignée de roquette  
• 1ﬁlet d’huile d’olive • 1pincée de poivre noir
Jambon roulé farci au fromage de chèvre
1.  Versez les pois chiches dans une passoire et rincez-les sous l’eau claire. 
Épluchez-les pour qu’ils soient plus digestes, la pellicule qui les recouvre s’enlève 
facilement à la main. Épluchez l’ail et l’oignon, et hachez-les ﬁnement. 
2.  Mettez les pois chiches et l’ail dans un bol, ajoutez-y le persil, la coriandre 
et l’oignon, écrasez le tout bien ﬁnement à la fourchette ou avec un pilon, ou 
bien mixez. Parfumez avec les épices: sésame, cumin, piment, 1pincée de sel 
 
et 1pincée de poivre. Mélangez soigneusement.
3.  Formez ensuite des boulettes dans les paumes de vos mains. Faites chauer 
de l’huile dans une sauteuse et faites-y cuire les boulettes pendant environ 10min, 
ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Égouttez-les sur du papier absorbant. 
4.  Lavez et séchez les feuilles de salade. Lavez la tomate puis émincez-la en rondelles.
 
Ciselez ﬁnement la menthe et ajoutez-la dans le yaourt. Poivrez et mélangez. 
5.  Déposez les boulettes sur la salade, ajoutez à côté les rondelles de tomate 
et le yaourt à la menthe. Accompagnez de pain libanais.
1 personne 
I
 Préparation : 15 min 
I
 Cuisson : 10 min 
I
 Matériel : pilon ou mixeur, papier absorbant, ciseaux
250g de pois chiches en boîte • 1petit oignon blanc • 3gousses d’ail • 2c. à s. de persil plat ciselé • 2c. à s. de co-
riandre ciselée • 1 c. à c. de sésame doré • 1 c. à c. de cumin en poudre • 1pincée de piment fort • Huile pour friture • 
Sel, poivre  Pour l’accompagnement: 3 feuilles de salade • 1tomate • 1yaourt • 4feuilles de menthe • 1pincée de 
poivre • 2tranches de pain libanais
Boulettes de falafel, salade et sauce à la menthe
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1.  Sortez le camembert de sa boîte et retirez l’emballage papier  
qui l’entoure.
2.  Découpez le sommet du camembert pour en faire un couvercle. 
Grattez-en légèrement la surface avec une fourchette. Remettez le 
camembert dans sa boîte.
3.  Concassez les cerneaux de noix et parsemez-les sur le camembert. 
Arrosez de miel.
4.  Placez la boîte fermée dans du papier d’aluminium et disposez-
la dans les braises du barbecue pendant 15 min. Lorsque le fromage 
est bien coulant, retirez la boîte de la grille. Parsemez-le d’herbes de 
Provence et dégustez-le chaud.
2 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 15 min I Matériel : papier d’aluminium, barbecue
1 camembert dans sa boîte • 8 cerneaux de noix • 2 c. à c. de miel liquide • ½ c. à c. d’herbes de Provence
Camembert fondu au miel et aux noix
1.  Mettez le riz dans une passoire et rincez-le plusieurs fois à l’eau 
claire. Égouttez-le. Versez le riz dans une casserole et ajoutez 15cl d’eau. 
Couvrez et portez à ébullition. Faites cuire le riz à feu doux jusqu’à ce 
que toute l’eau soit absorbée. Stoppez la cuisson, puis laissez reposer 
pendant 5min, toujours à couvert. 
2.  Dans un bol, délayez le vinaigre de riz, le sel et le sucre. Versez cette 
préparation sur le riz. Laissez refroidir. Coupez les jambons en petites 
tranches de la taille des sushis. Prélevez du riz avec une cuillère à soupe, 
puis donnez-lui la forme de sushis avec vos doigts. Rangez les sushis au 
fur et à mesure sur une assiette et déposez dessus en alternance jambon 
blanc et jambon fumé. 
3.  Préparez la salade japonaise: épluchez le daikon et râpez-le. 
Râpez la carotte et préparez la sauce. Délayez le vinaigre de riz avec 
la sauce soja et le sel. Versez sur le mélange daikon-carotte, mélangez. 
Ajoutez la coriandre, le gingembre frais râpé et les graines de sésame. 
4.  Pour la sauce acidulée, mélangez simplement tous les ingrédients 
en les émulsionnant à la fourchette. 
1 personne I Préparation : 10 min
 
I
 Cuisson : 15 min
 I Matériel : râpe
110 g de riz à sushi • 1tranche de jambon blanc • 1tranche de jambon fumé • 2c. à s. de vinaigre de riz • 1pincée 
de sucre • 1pincée de sel • 3 ou 4tomates conﬁtes  Pour la salade japonaise au daikon et gingembre: 100 g de 
daikon • 1petite carotte • 1pouce de gingembre frais • 1c. à s. de coriandre ciselée • Quelques graines de sésame 
• 1c. à c. de vinaigre de riz • 1c. à c. de sauce soja • 1pincée de sel  Pour la sauce acidulée au soja: 2 c. à s. de 
sauce soja • 1ﬁlet de jus de citron • 1pincée de sucre
Sushis aux deux jambons et salade japonaise
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Mélangez le fromage frais avec la sauce tomate. Coupez le jambon 
en petits lardons. Retirez le pédoncule des ﬁgues et coupez-les en 
tranches. Râpez le fromage de chèvre sec.
2.  Préchauez le four à 200°C (th. 6-7). Déroulez la pâte à pizza 
puis, à l’aide d’un emporte-pièce ou d’un verrre, découpez des disques 
de 3 à 4cm de diamètre. Disposez-les sur une plaque allant au four et 
étalez la sauce tomate au chèvre dessus. Ajoutez les rondelles de ﬁgues. 
Saupoudrez de fromage de chèvre, de pignons et enfournez pendant 
12 à 15min: la pâte doit dorer et gonﬂer, tandis que le fromage doit 
légèrement dorer. 
3.  Sortez vos pizzas, ajoutez des lardons de jambon et servez aussitôt.
6 personnes I Préparation : 15 min I Cuisson : 15 min I Matériel : emporte-pièce (facultatif)
100g de fromage de chèvre frais • 2c. à s. de sauce tomate • 2 tranches de jambon cru • 1 douzaine de ﬁgues 
noires de Solliès • 2 petits fromages de chèvre sec • 1 pâte à pizza du commerce • 1c. à s. de pignons de pin • Sel et 
poivre
Mini-pizzas aux figues, chèvre, pignons et jambon
1.  Tartinez 1tortilla avec les fromages à la crème  
et parsemez-la ensuite de cheddar et d’emmental râpés. 
Ajoutez le paprika, le sel et le poivre. Couvrez-la avec 
l’autre tortilla. Pressez avec la paume des mains  
pour que l’ensemble adhère bien.
2.  Faites chauer un petit ﬁlet d’huile dans une grande poêle 
et déposez-y laquesadilla. Laissez-la cuire pendant environ 
5min, ou jusqu’à ce que les fromages soient bien fondus. 
3.  Parsemez le persil, coupez la quesadilla en 6parts  
et dégustez-les bien chaudes.
variante
Remplacez le chèvre frais par un fromage du type 
Boursin® aux poivres, ail et ﬁnes herbes ou autres saveurs 
de votre choix.
6 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 5 min
2 tortillas de blé du commerce • 2fromages à la crème de type Kiri® • 150g de cheddar râpé • 50g d’emmental râpé  
• 1c. à s. de persil plat ciselé • 1pincée de paprika  • Huile • 1pincée de sel, 1pincée de poivre
Quesadillas au fromage
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1.  Eeuillez la coriandre. Coupez grossièrement 100g de crevettes 
à l’aide d’un couteau. Dans le bol d’un mixeur, mettez les calamars et 
le reste des crevettes. Ajoutez l’œuf, la levure chimique, la cassonade, 
la coriandre, la farine, la pâte de curry, la sauce nuoc-mâm, du sel et 
du poivre. Actionnez votre robot et laissez tourner jusqu’à ce que vous 
obteniez une pâte homogène.
2.  Retirez la lame du robot et ajoutez les crevettes en morceaux. 
Mélangez à l’aide d’une fourchette et vériﬁez l’assaisonnement.
3.  Faites chauer l’huile dans une casserole. En vous aidant d’une 
grande cuillère, prélevez un peu de pâte et faites-la glisser dans l’huile 
chaude. Laissez frire 2 à 3min aﬁn de bien faire dorer les beignets. 
Retirez-les de l’huile et disposez-les sur du papier absorbant avant de les 
piquer sur de petites brochettes. Servez chaud accompagné de quartiers 
de citron vert.
6 personnes I Préparation : 15 min I Cuisson : 10 min I Matériel : mixeur • piques à brochettes
1 botte de coriandre • 400g de crevettes crues • 100g d’anneaux de calamars crus • 1 œuf • 1c. à c. de levure 
chimique • 1c. à s. de cassonade • 50g de farine • 1c. à s. de pâte de curry rouge ou vert (dans les épiceries asia-
tiques) • 2c. à s. de sauce nuoc-mâm • Huile de friture • 2 citrons verts • Sel et poivre
Petits beignets thaïs aux crevettes
1.  Eeuillez la coriandre et hachez-la grossièrement. 
Émincez ﬁnement la ciboulette. Égouttez le maïs.
2.  Dans un saladier, mélangez la farine avec 2 pincées 
de sel, la levure chimique et du poivre. Ajoutez l’œuf, le jus 
du citron, puis petit à petit de l’eau jusqu’à ce que vous 
obteniez une pâte à beignets épaisse. Ajoutez enﬁn les 
herbes et le maïs.
3.  Faites chauer l’huile de friture dans une casserole. 
Prélevez 1c. à s. de pâte et déposez dans la casserole. 
Laissez cuire jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée. Sortez 
les beignets et servez chaud.
6 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 10 min 
½ botte de coriandre • ½ botte de ciboulette • 200g de maïs doux • 125g de farine • 2 pincées de levure chimique  
• 1 œuf • 1 quartier de citron • Huile de friture • Sel et poivre
Beignets de maïs à la coriandre
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Déposez la tranche de pastèque sur une assiette. 
Coupez 6 parts dedans.
2.  Déposez sur les parts de pastèque de la feta émiettée 
grossièrement et du basilic frais ciselé. Poivrez.
3.  Servez bien frais, à l’apéritif par exemple.
2 personnes I Préparation : 5 min 
1 tranche de pastèque épaisse d’1 cm • 50 g de feta • Basilic frais ciselé • Poivre
Pizza pastèque
1.  Mettez le thon dans un saladier avec un peu d’huile de la conserve. 
Écrasez-le à la fourchette. Lavez, séchez et ciselez  
la coriandre, puis ajoutez-la dans le thon. Coupez les olives en huit 
et ajoutez-le au thon. Cassez l’œuf au centre et mélangez avec une 
fourchette. Ajoutez le fromage râpé, le Philadelphia® et le paprika, 
mélangez. Salez et poivrez. 
2.  Divisez la préparation en 8parts égales. Posez une feuille de brick 
sur le plan de travail, ajoutez 1/8e de la préparation dessus et repliez  
en triangle. Procédez ainsi jusqu’à épuisement des ingrédients. 
3.  Faites chauer l’huile de friture et laissez dorer les böreks  
8 à 10min. Déposez-les sur du papier absorbant.
4.  Servez chaque portion avec 1quartier de citron. 
Pour 8 pièces I Préparation : 15 min I Cuisson : 8 à 10 min
8feuilles de brick• 200g de ﬁlets de thon à l’huile d’olive en conserve• ½botte de coriandre• 8olives vertes «mélange 
marocain» (piment et citron)• 1œuf• 4c. à s. de fromage râpé de type emmental • 125g de Philadelphia®• 1c. à c. de 
paprika• Huile de friture• Sel, poivre  Pour servir: 2citrons
Böreks au thon
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1.  Coupez le jambon en petits morceaux ainsi que le fromage frais  
aux herbes. Cassez les œufs dans un bol et ajoutez 1c. à s. d’eau.  
Battez en omelette. Salez et poivrez. 
2.  Faites chauer un peu d’huile dans une poêle et versez-y les œufs. 
Répartissez bien le mélange dans la poêle aﬁn d’obtenir une belle 
omelette. Dès qu’elle commence à prendre, ajoutez les morceaux de 
fromage frais pour qu’ils fondent, ainsi que le jambon et la roquette. 
3.  Quand l’omelette est cuite, roulez-la sur elle-même. Dégustez aussitôt.
conseil
Enrichissez l’omelette de quelques petites tomates et d’un ﬁlet de 
vinaigre balsamique. 
variante
Remplacez le fromage frais aux herbes par du simple fromage râpé  
ou du parmesan. 
1 personne I Préparation et cuisson : 10 min I Matériel : piques à brochettes
2 œufs • 1tranche de jambon blanc • 1carré de fromage frais aux herbes de type Boursin®, Philadelphia®, St Moret®... 
 
• 1poignée de roquette • 1ﬁlet d’huile • 1pincée de sel, 1pincée de poivre
Omelette roulée, roquette, jambon, Boursin®
1.  Préchauez le four à 180°C (th.6). Beurrez le petit 
ramequin. Déposez au fond 1c. à s. de crème fraîche, puis 
1tranche de bacon, cassez l’œuf, ajoutez la deuxième 
tranche de bacon, la crème restante, puis le gruyère râpé. 
Poivrez. Faites cuire au four pendant 15min. 
2.  Pendant ce temps, faites griller les tranches  
de pain de mie dans un grille-pain ou au four. Beurrez 
et coupez le pain en bâtonnets. Vous pouvez aussi faire 
revenir les tranches de pain de mie dans une poêle avec 
un peu de beurre et les couper ensuite en bâtonnets. 
Dégustez avec l’œuf cocotte.
variante
Ajoutez 1tomate ou des champignons coupés en rondelles 
dans le fond du ramequin.
1 personne I Préparation : 5 min I Cuisson : 15 min I Matériel : petit ramequin allant au four, grille-pain (facultatif)
1 œuf • 2tranches de bacon • 2c. à s. de crème fraîche • 2c. à s. de gruyère râpé • 1noix de beurre (10 g)  
• 2tranches de pain de mie • Poivre
Œuf cocotte garni et mouillettes
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Rincez le basilic et eeuillez-le. Déposez les feuilles dans 
le bol du mixeur. Épluchez les gousses d’ail, dégermez-les et 
ajoutez-les dans le mixeur avec les amandes entières, l’huile 
d’olive et le sel. Mixez pour obtenir une pâte onctueuse.
2.  Répartissez cette préparation sur les tranches de pain 
de mie. 
3.  Épluchez l’avocat, ôtez le noyau et coupez sa chair 
en lamelles. Répartissez-les sur 4tranches de pain de mie. 
Ajoutez par-dessus 2feuilles de laitue dont vous aurez pris 
soin de retirer la nervure centrale.
4.  Répartissez la roquette par-dessus et enﬁn les tomates 
lavées et coupées en rondelles. Fermez les croque-monsieur 
avec les tranches de pain de mie restantes. 
5.  Faites chauer l’appareil à croque-monsieur.  
Faites cuire 3min par croque-monsieur et servez aussitôt. 
4 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 3 min I Matériel : mixeur, appareil à croque-monsieur
1bouquet de basilic • 2gousses d’ail • 1poignée d’amandes entières • 1avocat • 8tranches de pain de mie • 8feuilles 
de laitue • 2poignées de roquette • 2tomates green zebra (ou, à défaut, une autre variété) • 3c. à s. d’huile d’olive • 
1pincée de sel
Croque-monsieur vert
1.  Préchauez le four à 180°C (th.6). Beurrez les tranches de pain 
de mie des 2côtés. Ajoutez sur unetranche la cancoillotte et le jambon 
blanc. Refermez avec l’autre tranche de pain de mie et pressez dessus 
pour que les éléments adhèrent bien. 
2.  Placez le croque-monsieur dans un plat et faites-le cuire au four 
pendant 10min. 
3.  Pendant ce temps, faites cuire l’œuf au plat dans une poêle.  
Posez-le ensuite à cheval sur le croque-monsieur pour obtenir  
un croque-madame. Salez, poivrez et dégustez bien chaud. 
conseil
Ajoutez un peu de roquette. 
variante
Remplacez la crème de cancoillotte par une crème de camembert  
ou de munster.
1 personne I Préparation : 5 min I Cuisson : 10 min
2 tranches de pain de mie • 1tranche de jambon blanc • 2c. à s. de cancoillotte • 1œuf • 1c. à c. (7g)  
de beurre • Sel, poivre
Croque-madame à la cancoillotte et au jambon blanc
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1.  Tartinez le wrap de crème de roquefort. Cassez les cerneaux de noix 
et faites-les griller à sec, dans une poêle, pendant 3min. Réservez-les sur 
une assiette. 
2.  Faites fondre la noix de beurre dans la même poêle et déposez-y la 
tortilla à la crème de roquefort. Lorsque la crème devient brillante  
et commence à fondre, ajoutez les noix grillées et le jambon de pays. 
Faites glisser la tortilla sur une assiette, roulez-la sur elle-même et 
coupez-la en deux. Dégustez bien chaud.
conseil
Avant de rouler le wrap, ajoutez-y une poignée de mesclun ou de mâche 
et arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive. 
variante
Remplacez la crème de roquefort par un Boursin® aux poivres,  
aux herbes ou aux noix.
1 personne I Préparation et cuisson : 10 min
1 tortilla souple • 3crèmes de roquefort • 3tranches de jambon de pays • 2c. à s. de cerneaux de noix • 1noix de 
beurre (10 g)
Wrap chaud, crème de roquefort, noix, jambon de pays
1.  Mettez le fromage frais dans un bol. Égouttez le thon,  
ajoutez-le dans le bol. Mélangez bien à l’aide d’une 
fourchette. Étalez le mélange sur toute la surface  
de la tortilla. 
2.  Coupez l’avocat en deux, retirez-en le noyau. Prélevez 
la chair et mettez-la dans l’autre bol. Ajoutez le jus de 
citron et le Tabasco. Salez et poivrez. Mélangez bien. 
Étalez ce mélange sur le précédent. Ajoutez la roquette, 
roulez la tortilla sur elle-même, puis coupez-la en deux. 
Dégustez.
conseil
Faites légèrement chauer la tortilla au-dessus  
d’un grille-pain ou dans une poêle antiadhésive. 
1 personne I Préparation : 8 min
1 tortilla de blé • 1fromage frais de type carré frais Gervais® • 1petite boîte de thon à l’huile • 1avocat • 1poignée 
de roquette • Le jus de 1citron • 2gouttes de Tabasco®  • 1pincée de sel, 1 pincée de poivre
Wrap au thon, avocat, roquette et fromage frais
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Coupez l’avocat en deux et mettez sa chair dans le bol d’un mixeur. 
Ajoutez le citron, le cumin, les pois chiches et le sel. Mixez le tout.
2.  Épluchez le concombre et coupez-le en deux dans la longueur, puis 
chaque partie en deux dans la largeur et enﬁn en bâtonnets.
3.  Faites cuire chaque tortilla quelques secondes à la poêle, puis 
déposez au centre de chacune 1feuille de salade, ¼de la préparation  
à l’avocat et ¼du concombre. Saupoudrez de gomasio et repliez les deux 
extrémités vers l’intérieur, puis rabattez les bords en portefeuille.
Wraps tout vert
2 personnes I Préparation : 7 min I Cuisson : 2 min
1avocat • 1c. à c. de jus de citron • ½ c.à c. de cumin enpoudre • 3c. à s. de pois chiches (en bocal) • 1belle pincée de 
sel • ½concombre • 4tortillas • 4belles feuilles de salade verte • Gomasio
1.  Mélangez le fromage blanc avec le curry.  
Salez et poivrez à votre convenance.
2.  Coupez le poulet en lamelles et faites-les revenir  
dans une poêle antiadhésive, jusqu’à ce qu’elles soient 
bien dorées. Épluchez le demi-concombre  
et la carotte et coupez-les en bâtonnets ﬁns.
3.  Faites chauer les tortillas au four à micro-ondes 
pendant quelques secondes. Étalez ensuite  
la sauce au curry dessus, ajoutez les feuilles de salade,  
les bâtonnets de légumes, les lamelles de poulet  
et de l’emmental râpé. Roulez le tout et dégustez !
2 personnes I Préparation : 15 min I Cuisson : 5 min
2 grandes tortillas de blé ou 4 petites • 100g de fromage blanc • 1 c. à c. de curry en poudre • 1 ﬁlet de poulet  
• ½ concombre • 1 carotte • 4 feuilles de salade • Emmental râpé • Sel, poivre
Wraps poulet-crudités
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1.  Préparez le houmous: coupez la betterave en morceaux. Déposez-
la dans le bol d’un mixeur avec les haricots blancs, la purée de sésame, 
l’huile d’olive, le cumin, la coriandre, le sel et du poivre. Mixez jusqu’à ce 
que vous obteniez une crème homogène.
2.  Portez une casserole d’eau à ébullition et faites cuire les œufs 
pendant 5min. Plongez-les dans un bol d’eau froide puis écalez-les.
3.  Faites griller les tranches de pain au grille-pain ou au four.  
Tartinez-les avec le houmous. Garnissez chaque tartine d’un œuf mollet 
coupé en deux, parsemé de graines germées. 
4.  Lavez la pomme, émincez-la en quartiers et mélangez-la aux 
pousses. Assaisonnez avec un ﬁlet d’huile, salez et poivrez. Servez  
avec la tartine.
4 personnes I Préparation : 15 min I Cuisson : 5 min I Matériel : mixeur, grille-pain (facultatif)
4tranches de pain (au choix) • 4œufs extra-frais • 1grosse poignée de graines germées • 1pomme • 50g de 
jeunes pousses (kale) • Huile d’olive • Sel, poivre du moulin  Pour le houmous: 1petite betterave cuite (150g)  
• 1petite boîte de haricots blancs cuits au naturel (400g non égouttés) • 1c. à c. de purée de sésame  
• 1pincée de cumin • 1pincée de coriandre • 2c. à s. d’huile d’olive • ½c. à c. de sel • Poivre
Tartines au houmous de betterave, œufs mollets  
et salade
1.  Ciselez ﬁnement 2 brins d’aneth et réservez  
les autres pour la décoration. Coupez les tranches  
de saumon fumé en lanières.
2.  Prélevez le zeste du citron vert et réservez-le.  
Pressez le citron vert. Pelez l’avocat, coupez-le  
en ﬁnes lamelles et arrosez-les de jus de citron  
pour éviter qu’elles noircissent.
3.  Toastez les tranches de pain de campagne  
dans un grille-pain ou au four, tartinez-les de chèvre frais  
et parsemez-les d’aneth ciselé. Répartissez les lanières  
de saumon fumé et les lamelles d’avocat sur les tartines, 
puis salez et poivrez à votre convenance.
4.  Décorez avec les brins d’aneth entiers restants  
et un peu de zeste de citron vert, puis dégustez !
2 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 10 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
2 tranches de pain de campagne complet • 4 brins d’aneth • 2 tranches de saumon fumé • 1 citron vert • 1 avocat •  
2 c. à s. de chèvre frais • Sel, poivre
Tartines avocat, chutes de saumon fumé et chèvre frais
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Faites dorer les tranches de pain pendant 2min  
(au four ou au grille-pain).
2.  Concassez les amandes fumées. Épluchez les avocats 
et coupez-les en tranches. Arrosez-les du jus du citron. 
3.  Tartinez les tranches de pain de purée de noix  
de cajou. Déposez les tranches d’avocats sur le pain grillé, 
arrosez d’huile d’olive, parsemez de graines germées,  
de gomasio, d’amandes et de piment.
4 personnes I Préparation : 10 min I Cuisson : 2 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
4 tranches de pain (traditionnel ou sans gluten) • Quelques amandes grillées et fumées • 2avocats mûrs à point • 
1citron jaune • 2c. à s. de purée de noix de cajou • 1poignée de de graines germées au choix • 1pincée de gomasio • 
1ﬁlet d’huile d’olive • 1pincée de piment
Avocado toasts
1.  Ouvrez puis égouttez la boîte de maquereaux. Retirez la peau  
des ﬁlets de maquereaux et mettez-les dans le bol. 
2.  Épluchez l’échalote, puis hachez-la et ajoutez-la aux maquereaux. 
Versez la crème fraîche. Mélangez bien le tout à la fourchette  
en écrasant les ingrédients. 
3.  Ajoutez la ciboulette ciselée à la préparation. Salez et poivrez. 
Gardez au frais ou dégustez immédiatement sur les tartines de pain 
préalablement grillées. 
conseil
Dégustez ces tartines avec une salade verte  
dans laquelle vous ajouterez des dés de pomme  
et des quartiers de pamplemousse. 
variantes
Remplacez les maquereaux par des sardines ou par du thon.
1 personne I Préparation : 8 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
2 tartines de pain • 1boîte de maquereaux au vin blanc • 4c. à s. de crème fraîche épaisse • 1échalote  
• 1c. à s. de ciboulette ciselée • Sel, poivre
Tartines grillées de rillettes de maquereaux
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1.  Épluchez le concombre et coupez-le en ﬁnes lamelles 
à l’aide d’une mandoline. Épluchez l’oignon rouge et 
coupez-le en ﬁnes lamelles également.
2.  Tartinez les tranches de pain de campagne de 
fromage à l’ail et aux ﬁnes herbes. Déposez la tranche 
de saumon fumé par-dessus. Recouvrez le saumon fumé 
de lamelles de concombre, en les faisant se chevaucher. 
Déposez 1 ou 2 lamelles d’oignon rouge sur chaque tartine 
et poivrez le tout assez généreusement.
3.  Servez bien frais.
4 personnes I Préparation : 10 min 
½ concombre • 1 oignon rouge • 4 grandes tranches de pain de campagne bien frais • 4 c. à s. de fromage 
 à l’ail et aux ﬁnes herbes • 4 tranches de saumon fumé • Poivre
Tartine nordique
1.  Faites griller les tranches de pain.
2.  Pendant ce temps, épluchez l’oignon et l’ail. Émincez l’oignon. 
Ciselez le persil.
3.  Dans une poêle, faites chauer un ﬁlet d’huile etfaites revenir les 
champignons etl’oignon pendant 15min environ. Ajoutez le persil. Frottez 
les tartines avec l’ail et disposez lemélange de champignons.
conseil
À déguster aussitôt avec une bonne salade.
8tartines I Préparation : 7 min I Cuisson : 20 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
8tranches de pain decampagne • 1oignon • 1gousse d’ail • 250g de mélange dechampignons surgelés  
• ½ bouquet de persil plat
Tartines croustillantes aux champignons
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APÉROS ET PETITES FAIMS

1.  Toastez les tranches de pain de campagne au grille-
pain ou au four.
2.  Pendant ce temps, disposez, dans le bol d’unmixeur, 
les olives, l’ail et la préparation de soja. Mixez jusqu’à 
obtenir une texture ﬂuide. Tartinez généreusement vos 
tartines de cette préparation, puis ajoutez des lamelles  
de concombre (le concombre bio n’a pas besoin  
d’être pelé).
3.  Ajoutez un ﬁlet de jus decitron et 1pincée de persil 
ciselé avant de servir.
variante
À servir sans attendre avec unesalade verte et une portion 
de quinoa.
2 personnes I Préparation : 7 min I Cuisson : 1 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
2belles tranches de pain de campagne • 100g d’olives vertes ounoires dénoyautées • ½c. à c. d’ail en poudre • 
3c. à s. de préparation cuisine à base de soja • 1concombre bio • 1citron vert (le jus) • 1brin de persil 
Tartines craquantes olives-concombre
1.  Épluchez la patate douce, les pommes de terre et la betterave 
rouge. À l’aide de la mandoline, tranchez ﬁnement les légumes,  
puis épongez-les bien à l’aide d’un torchon propre. 
2.  Faites chauer l’huile dans une poêle. Dès qu’elle est bien chaude, 
plongez-y les légumes ﬁnement coupés et laissez frire 5 min. 
3.  Sortez les chips à l’aide de l’écumoire, puis déposez-les sur du 
papier absorbant. Salez à votre convenance. Les chips se dégustent 
chaudes ou froides. 
conseil
Vous pouvez utiliser d’autres légumes comme le panais, le navet,  
la carotte... En revanche, évitez les légumes riches en eau comme  
la courgette. 
Pour 40 chips I Préparation : 10 min I Cuisson : 5 min I Matériel : mandoline, écumoire
1 patate douce • 3 petites pommes de terre • 1 betterave rouge • Huile de friture • Sel
Chips de légumes
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1.  Coupez le bagel en deux dans l’épaisseur et faites-le griller 
légèrement dans un grille-pain ou au four. 
2.  Tartinez la partie inférieure du bagel de fromage à la crème. Ajoutez 
les rondelles de concombre, les tranches de saumon et les rondelles 
d’oignon rouge. 
3.  Posez le «chapeau» du bagel et dégustez immédiatement. 
conseil
Ajoutez une couche de tarama sur le fromage à la crème. 
variantes
Remplacez le fromage à la crème par du Kiri®, du St Moret®  
ou du Boursin®.
1 personne I Préparation : 5 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
1 bagel • 2tranches de saumon fumé • 2c. à s. de fromage à la crème • 6rondelles de concombre  
• 2rondelles d’oignon rouge
Bagel NY cream cheese et saumon fumé
1.  Lavez et séchez la feuille de laitue. Lavez la tomate  
et émincez-la en rondelles. 
2.  Coupez le croissant en deux dans l’épaisseur. Tartinez 
de mayonnaise la partie inférieure.Garnissez-la avec la 
salade et les rondelles de tomate. Ajoutez les tranches de 
bacon grillées. Fermez avec l’autre partie du croissant et 
dégustez immédiatement. 
conseil
Passez préalablement le croissant au grille-pain  
pour qu’il soit légèrement chaud. 
variantes
Remplacez le bacon par du jambon fumé ou du pastrami.
1 personne I Préparation : 5 min 
1 croissant • 3tranches de bacon déjà grillées • 1feuille de laitue • 1tomate • 1c. à s. de mayonnaise
Croissant BLT
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1.  Coupez les tomates et les cornichons en rondelles.  
Coupez chaque bagel en deux.
2.  Tartinez chaque partie de bagel de fromage frais.  
Déposez à l’intérieur le jambon, l’emmental, des rondelles de tomates  
et de cornichons et des feuilles de batavia. Servez bien frais.
4 personnes I Préparation : 10 min 
4 bagels • 100 g de fromage frais • 4 tranches de jambon • 4 tranches d’emmental • 2 tomates • 8 cornichons 
aigres-doux • 4 feuilles de batavia
Bagels jambon-fromage
1.  Coupez le bagel en deux et faites-le griller au grille-
pain ou au four. Tartinez la partie inférieure du bagel de 
moutarde. Ajoutez la salade, les cornichons et les tranches 
de pastrami. Refermez avec l’autre moitié de bagel. 
2.  Épluchez la betterave et coupez-la en tranches très 
ﬁnes. Déposez celles-ci sur du papier absorbant pour 
enlever l’excès d’eau. Farinez légèrement les tranches de 
betterave. 
3.  Faites chauer l’huile dans la poêle et faites-y dorer 
les tranches de chaque côté. Dès qu’elles deviennent 
rouge orange, stoppez la cuisson. Déposez-les sur du 
papier absorbant pour éliminer l’excès d’huile.  
Salez-les et laissez-les refroidir. 
4.  Déposez le bagel et les chips de betterave dans  
la lunch box et ajoutez quelques petites tomates.
1 personne I Préparation et cuisson : 15 min I Matériel : grille-pain (facultatif), papier absorbant
1 bagel • 2tranches de pastrami • 1feuille de salade • 2cornichons • 2c. à s. de moutarde forte • Quelques petites 
tomates pour accompagner  Pour les chips de betterave: 1 betterave • 1c. à s. de farine • 2c. à s. d’huile  • 1pin-
cée de sel
Bagel au pastrami, chips de betterave et tomates
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1.  Coupez les harengs doux en morceaux. Mettez-les dans le bol, 
ajoutez la crème fraîche, le jus de citron et la ciboulette ciselée.  
Mélangez le tout. 
2.  Déposez la préparation sur une tranche de pain polaire.  
Épluchez et coupez l’oignon en rondelles; ajoutez-les sur la préparation. 
Couvrez avec la tranche restante et dégustez.
conseil
Faites légèrement chauer le pain polaire et, comme les Suédois, 
dégustez-le avec de la conﬁture d’airelles. 
variantes
• Remplacez la crème fraîche par un yaourt grec ou du fromage blanc. 
• Utilisez du pain noir ou du pain de seigle à la place du pain polaire.
1 personne I Préparation : 5 min I Matériel : bol
2 tranches de pain polaire • 3harengs doux • 2c. à s. de crème fraîche épaisse • 1c. à s. de ciboulette ciselée • 
1petit oignon blanc • Le jus de 1citron
Sandwich suédois aux harengs doux, crème ciboulette
1.  Coupez le pain dans l’épaisseur en deux; mouillez la 
mie des 2parties avec l’huile d’olive, puis ajoutez un trait 
de vinaigre. 
2.  Lavez la tomate et émincez-la en rondelles, que vous 
déposez sur la moitié inférieure du pain. 
3.  Ouvrez la boîte de thon, égouttez-le puis émiettez-le.  
Épluchez et coupez l’oignon en rondelles. Déposez le thon sur 
les tomates. Salez et poivrez. Ajoutez les rondelles d’oignon 
puis les anchois. Fermez le pan bagnat et dégustez. 
conseil
Ajoutez des olives et 1 œuf dur coupé en rondelles. 
1 personne I Préparation : 8 min
1 petit pain rond • 1boîte de thon au naturel • 1tomate • 1oignon • 2anchois • 2c. à c. d’huile d’olive • 2traits  
de vinaigre • Sel, poivre
Pan bagnat express
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1.  Beurrez les tranches de pain de mie sur une seule face.  
Déposez sur la face non beurrée du pain les tranches de camembert. 
Épluchez la pomme et émincez-la en ﬁnes rondelles. Déposez quelques 
rondelles de pomme sur le camembert, puis ajoutez le jambon fumé. 
Couvrez avec l’autre tranche de pain de mie, côté beurré à l’extérieur. 
Coupez en 2triangles. 
2.  Dans une assiette creuse, cassez l’œuf et ajoutez-y le lait.  
Battez le tout à la fourchette. 
3.  Faites chauer le reste de beurre dans une poêle. Trempez bien 
les 2côtés du pain dans le mélange beurre-lait et faites-les dorer dans 
la poêle en les retournant. C’est prêt quand le camembert est coulant. 
Dégustez immédiatement. 
conseil
Utilisez du pain de mie complet ou aux céréales.
1 personne I Préparation et cuisson : 10 min I Cuisson : 5 min
2 tranches de pain de mie • 2tranches de jambon fumé • 4tranches de camembert • 1petite pomme • 1œuf  
• 12cl de lait • 1c. à c. (7g) de beurre • Sel, poivre
Pain de mie perdu au camembert,  
pomme et jambon fumé
1.  Lavez la tomate et émincez-la en rondelles.  
Fendez la demi-baguette en deux dans la longueur  
et tartinez-la de beurre. Garnissez une moitié avec  
les tranches de jambon blanc. Puis déposez les rondelles 
de tomate et de concombre en les alternant. 
2.  Lavez les feuilles de salade et séchez-les. Coupez-les 
en lanières avec les ciseaux. Ouvrez les carrés de Tartare 
et écrasez-les à la fourchette dans le bol. Ajoutez la salade 
ciselée et mélangez bien. Déposez le tout sur les rondelles  
de concombre et tomate. Fermez le sandwich avec l’autre 
moitié de baguette. Dégustez. 
variante
Déposez un peu de moutarde forte sur le beurre  
et des cornichons coupés en deux. 
1 personne I Préparation : 5 min
½ baguette de pain • 2tranches de jambon blanc • 2carrés de Tartare® à la ciboulette • 1tomate • 4rondelles de 
concombre • 3feuilles de salade • 1c. à c. (7g) de beurre
Jambon-beurre, salade à la crème de ciboulette
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1.  Faites griller les tranches de pain de mie au grille-pain ou au four. 
Tartinez unepremière tranche de tarama. Couvrez avec la seconde 
tranche de pain de mie. Ajoutez la feuille de salade. Coupez ﬁnement  
les crevettes et mélangez-les à la mayonnaise. Étalez ce mélange sur la 
deuxième tranche de pain de mie, puis posez la tranche restante. Pressez 
le sandwich avec la paume de la main pour que les éléments adhèrent 
bien et coupez-le en 2triangles. 
2.  Lavez les concombres, puis débitez-les en rondelles. Dans le petit 
bol, émulsionnez l’huile et le vinaigre, salez, poivrez et versez sur  
les concombres. 
3.  Déposez l’ensemble dans la lunch box.
variante
Faites dégorger les concombres dans du gros sel pendant 10min.  
Rincez-les sous l’eau froide et éliminez bien l’eau en les pressant  
avec les mains. 
1 personne I Préparation : 10 min I Matériel : grille-pain (facultatif)
3 tranches de pain de mie • 2c. à s. de tarama • 1petite barquette de mini crevettes • 1c. à s. de mayonnaise • 
1feuille de salade  Pour la salade: 2 petits concombres • 1c. à s. d’huile d’olive • 1cuil.  
à café de vinaigre • 1pincée de sel, 1 pincée de poivre
Club sandwich tarama et crevettes, concombres
1.  Beurrez les tranches de pain de mie sur une face. 
Déposez sur la face non beurrée d’une des tranches de 
pain, les tranches de fromage à raclette et la tranche de 
jambon fumé. Couvrez avec la seconde tranche de pain  
de mie, côté beurré à l’extérieur.
2.  Faites chauer le ﬁlet d’huile dans une poêle, 
déposez-y le sandwich. Appuyez dessus aﬁn qu’il grille 
bien. Retournez-le et faites griller l’autre côté. 
3.  Quand le fromage est coulant, c’est prêt.  
Dégustez immédiatement. 
conseil
Ajoutez 2cornichons coupés en deux dans leur longueur. 
1 personne I Préparation : 5 min I Cuisson : 5 min
2 tranches de pain de mie • 1tranche de jambon fumé • 2tranches de fromage à raclette • 1noix de beurre (10 g)  
• 1ﬁlet d’huile d’olive
Grilled cheese à la raclette et au jambon
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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-b8bb3d320640f9d20a03573afffa42b5";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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EXPRESS

500 recettes savoureuses a préparer en moins de 30 minutes






