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Le p’tit mot de l’auteure
Si jusqu’à présent vous me connaissiez au travers de mes articles de blog 
et de mes livres de nutrition très tournés vers la théorie, je suis ravie 
de vous présenter mon premier livre de cuisine : un recueil de recettes 
équilibrées, simples et rapides à cuisiner, tout en étant accessibles 
même aux débutants !
Cet ouvrage, axé cette fois-ci sur la pratique, permet de répondre 
à une des questions que j’ai entendues le plus souvent de mes patients 
et lecteurs : «
 Mais, concrètement, je mange quoi ? » . Pour y répondre, 
mon compte personnel Instagram est d’abord devenu une vitrine 
de mes petits plats du jour. De la salade du jour au burger du week-end, 
en passant par les spécialités découvertes lors de mes voyages ou mes 
desserts préférés, mes idées recettes ont permis à un grand nombre 
d’entre vous de mettre en pratique les conseils d’équilibre alimentaire, 
de vous inspirer en cas de manque d’idées voire de vous permettre 
de retrouver le plaisir de cuisiner :). À tel point que vous avez été de plus 
en plus nombreux à me demander un recueil papier de toutes ces recettes 
créées pour vous : le voilà aujourd’hui dans vos mains regorgeant d’idées-
inspirations de repas équilibrés et sains.
Bien sûr, la diététicienne-nutritionniste que je suis n’a pu s’empêcher 
de voir ce projet de livre de cuisine comme un projet éducatif ! C’est aussi 
pourquoi vous trouverez, pour chacune des recettes, des focus sur les 
bienfaits des aliments ou encore des astuces pour cuisiner plus équilibré, 
plus léger et plus varié.
J’espère de tout cœur que vous prendrez plaisir à réaliser ces recettes 
(et à vous les réapproprier !) et que ce projet développé avec amour pour 
la cuisine et la nutrition vous aidera à mieux composer votre assiette 
au quotidien ! Bon appétit et à bientôt sur les réseaux.
NATHALIE MAJCHER
Diététicienne-Nutritionniste spécialisée en éducation alimentaire, 
Blogueuse & Créatrice du blog DocteurBonneBouffe.com














[image: ]SOMMAIRE
LES 5 RÈGLES D’UNE ALIMENTATION SAINE P. 6
LES 5 COMPOSANTES D’UNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉE
 P. 8
L’ASSIETTE ÉQUILIBRÉE, EN PRATIQUE !
 P. 10
MANGER SAINEMENT : L’ORGANISATION EST LA CLÉ
 P. 12
LES INDISPENSABLES D’UNE CUISINE SAINE
 P. 15
RECETTES À BASE DE LÉGUMES SECS
 P. 20
RECETTES À BASE DE TOFU
 P. 58
RECETTES À BASE DE POISSONS ET FRUITS DE MER
 P. 62 
RECETTES À BASE D’ŒUFS
 P. 90
RECETTES À BASE DE LÉGUMES
 P. 104
DESSERTS
 P. 146
LÉGENDE DES PICTOGRAMMES 
DES RECETTES
TOUTE SAISON AUTOMNE
PLAISIR DU 
DIMANCHE
RECETTE 
LÉGÈRE
RECETTE 
GOURMANDE
CUISINE 
DU MONDE
CUISINE 
DU TERROIR
RICHE EN 
PROTÉINE
RICHE EN 
LÉGUME
RICHE EN 
FIBRES
IG BAS
RECETTE 
VÉGÉTARIENNE
RECETTE 
EXPRESS
RECETTE 
FLEXITARIENNE
RECETTE 
ÉQUILIBRÉE
OMEGA 3 ANTI GASPI
PRINTEMPS
HIVERÉTÉ














[image: ]5
À BASE DE LÉGUMES SECS
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 P. 42
Petit salé végétarien poireaux 
 et carottes P. 44
Burger de haricots rouges à la mexicaine P. 46
Galettes de quinoa aux épinards 
 et parmesan P. 48
Salade de quinoa, pêche, tomates 
 et feta P. 50
Poêlée de sarrasin à la campagnarde P. 52
À BASE DE TOFU
Brocoli sauté au tofu, gingembre 
 et noix de cajou P. 58
Spaghettis à la bolognaise au tofu P. 60
À BASE DE POISSONS 
ET FRUITS DE MER
Blanquette de poisson au lait de coco P. 62
Fondue de poireaux au poisson vapeur P. 64
Nouilles sautées aux crevettes 
 et butternut P. 66
Crevettes à l’indienne, sauce korma P. 68
Crevettes au chou bok choy 
 et au brocoli P. 70
Nuggets croustillants de poisson
 P. 72
Boulettes de poisson à la sauce tomate P. 74
Bol hawaïen saumon, chou et avocat P. 76
Feuilles de brick aux épinards 
 et à la truite P. 80
Salade de mâche au thon P. 82
Papillote de poisson à l’asiatique P. 84
Burger de saumon à l’aneth P. 86
Farfalle sauce tomate, thon et basilic P. 88
À BASE D’ŒUFS
Tomates sautées à la chinoise P. 90
Omelette aux légumes verts P. 92
Shakshuka de haricots rouges P. 94
Riz cantonais aux petits légumes P. 98
Salade d’avocat, lentilles et œuf poché, 
vinaigrette de chia P. 100
Chou-fleur au curcuma, chou kale aux tomates 
 cerise et œuf poché P. 102
À BASE DE LÉGUMES
Tarte rustique aux tomates anciennes P. 104
Nouilles sautées aux légumes, 
 sauce cacahuète P. 106
Bo Bun maison P. 108
Aubergines alla parmigiana P. 110
Pennes « mac and cheese » à la crème 
 de potiron P. 112
Linguines de courgettes, pesto maison P. 114
Samoussas petits pois et curcuma
 P. 116
Pizza mi-ange mi-démon P. 118
Chou farcis au riz et aux champignons P. 120
Salade de mâche aux asperges, tomates 
 séchées P. 122
Soupe polonaise à la tomate P. 124
Risotto de sarrasin au potimarron P. 128
Tartes aux blettes et au St Môret
®
 P. 130
Tartelettes de potimarron, oignons 
 rouges et feta P. 132
Pizza au chou kale et aux champignons P. 136
Curry de choux de Bruxelles 
 et de carottes P. 138
Galette aux épinards, chèvre et noix P. 140
Ratatouille express P. 142
DESSERTS
Super-cookies au chocolat noir 
 et aux graines P. 146
Muffin chocolat-courgette P. 148
Crêpes nature, sauce aux fraises P. 150 
« Placki » (galettes polonaises) 
 à la pomme P. 151
Pancakes à la banane P. 152
Tarte aux pommes et à la cannelle P. 154
Tartelettes aux fraises et basilic
 P. 155
Tiramisu léger P. 156
LES BONUS
Mes incontournables pour l’apéro P. 26
Mes vinaigrettes préférées P. 40
Mes entrées préférées P. 56
Mes sauces incontournables P. 78
Mes petits déj à emporter préférés P. 96
Mes soupes préférées P. 126
Mes pâtes basiques P. 134
Mes smoothies coup de cœur P. 144
Granola P. 158
Bouillon cubes maison aux petits 
 légumes P. 159
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#1 MANGER  DU VRAI 
Les produits industriels ont pris une place importante dans notre alimentation. Et 
pour cause ! Ils nous facilitent la vie, mais le problème est que ces produits, souvent 
hautement transformés, sont moins nutritifs : ils apportent peu de protéines et de 
fibres, et ils contiennent des additifs et/ou des quantités importantes de sucre/
sel/graisses ajoutées. Par ailleurs, leur recours impacte notre consommation de 
produits frais et bruts, notamment de fruits et légumes, appauvrissant encore plus 
nos apports en nutriments protecteurs. 
Cuisiner davantage (et j’espère sincèrement que ce livre de cuisine vous y aidera !) 
permet de réduire leur présence dans nos cuisines et donc d’enrichir notre alimen-
tation en fibres, en vitamines, en minéraux ou encore en antioxydants, contribuant 
à prévenir les maladies civilisationnelles et à favoriser le maintien d’un poids santé. 
#2 MANGER VARIÉ
Pour apporter à notre organisme le nécessaire, il est indispensable de réaliser que 
nos besoins nutritionnels sont nombreux. Il ne nous suffit pas d’avoir assez de ca-
lories pour fonctionner correctement, il nous faut des protéines pour entretenir 
nos muscles, des glucides pour apporter du carburant à nos cellules, des matières 
grasses (oui oui !) et de multiples vitamines et minéraux qui remplissent de nom-
breuses fonctions. Or, il n’existe aucun aliment qui contienne à lui seul l’ensemble 
des nutriments dont le corps a besoin. C’est pour cette raison qu’il est indispensable 
de manger varié.
Selon ma vision de la nutrition, tout est simplement une question de quantités. 
(Et oui, vous vous doutez bien que vous ne consommerez pas la même quantité de 
légumes que de pâte à tartiner !)
#3 SE TOURNER DAVANTAGE VERS LE VÉGÉTAL 
Ce conseil va de pair avec la règle n°1 : en mangeant plus de végétaux, on parvient 
à limiter notre recours aux produits transformés. Se tourner vers le végétal suit 
également les remises en question actuelles sur notre consommation de protéines 
LES 5 RÈGLES D’UNELES 5 RÈGLES D’UNE
ALIMENTATION SAINEALIMENTATION SAINE
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animales. De plus en plus d’études tendent à dire qu’une alimentation riche en 
protéines animales augmente les risques de maladies (cancers, maladies cardiovas-
culaires), en plus d’aller à l’encontre du bien-être animal. L’impact écologique n’est 
également pas à omettre : l’élevage de viande a des conséquences sur l’environ-
nement, elle affiche une empreinte carbone élevée et est responsable de l’épan-
dage de pesticides et d’engrais. Alors qu’aujourd’hui, 60% des protéines que nous 
consommons sont d’origine animale (soit près d’une calorie sur 3), réduire notre 
consommation au profit des produits végétaux aurait un impact positif à la fois sur 
notre équilibre alimentaire, sur l’environnement ainsi que sur la vie des animaux.
#4 CONSOMMER BIO, AUTANT QUE POSSIBLE
La pollution ainsi que l’usage massif de pesticides et de produits chimiques impacte 
fortement la qualité des denrées qui se retrouvent dans nos assiettes. Si toutes les 
formes de bio ne se valent pas (un produit bio peut être issu de culture intensive), 
cela reste à ce jour la meilleure façon de limiter son exposition aux OGM, aux ré-
sidus de pesticides, aux contaminants chimiques ou encore aux antibiotiques grâce 
à sa réglementation plus restrictive. 
Dans tous les cas, je vous rappelle aussi l’importance de laver soigneusement vos 
aliments avant toute consommation : un produit bio peut avoir été contaminé par 
des cultures avoisinantes par exemple. 
#5 PRIVILÉGIER LES ALIMENTS DE SAISON ET LOCAUX 
On sous-estime souvent l’importance de se tourner vers les fruits et légumes 
de saison quand on mange sainement. Et pourtant, manger de saison apporte de 
nombreux bienfaits. Rappelons que les aliments sont alors cultivés dans leurs condi-
tions optimales, ce qui les rend plus riches en nutriments et donc meilleurs pour 
la santé. Les fruits et légumes de saison sont plus savoureux que les autres, car ils 
sont cultivés dans des conditions climatiques optimales. Sans oublier que manger 
de saison est meilleur pour la planète : cela permet de privilégier les productions 
locales, et donc de réduire les temps de transports et la pollution et l’émission de 
gaz à effet de serre.
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#1 LES LÉGUMES
Peu caloriques, légers mais riches en composés protecteurs (fibres, antioxydants, 
vitamines, minéraux…), les légumes ont tout intérêt à être considérés comme la 
base de notre alimentation. Leurs faibles apports caloriques permettent de les 
consommer à volonté, à condition de faire attention à l’assaisonnement  qui peut 
les rendre plus caloriques et moins digestes. 
• Variez-les ! Chaque légume a une composition nutritionnelle différente et des 
bienfaits distincts : prenez soin d’avoir au moins 2 légumes différents par repas.
• Alternez entre « cru » et « cuit », et évitez les cuissons trop longues qui risquent 
d’altérer leur teneur en vitamines fragiles. 
• Privilégiez-les autant que possible locaux et de saison : ils sont alors moins 
chers et plus riches en nutriments.
• Si vous n’avez pas le budget pour acheter du « bio », veillez à bien les nettoyer 
avant consommation. 
#2 : UN PEU DE FÉCULENTS 
Riches en glucides complexes qui apportent de l’énergie et en fibres, les féculents 
permettent de se sentir rassasié plus longtemps. 
• Privilégiez les féculents non transformés, complets ou semi-complets, qui sont 
plus nutritifs et ont généralement un index glycémique bas.
• Privilégiez les cuissons « al dente » qui ne dénaturent pas leur structure et 
n’augmentent pas leur indice glycémique.
• Adaptez toujours les quantités en fonction de votre niveau de faim et de votre 
activité physique du moment. 
• Évitez les assiettes excessivement remplies de féculents qui favorisent les pics 
d’insuline et les coups de barre après le repas.
Quelques idées de féculents à privilégier : riz complet ou riz basmati (un des rares 
riz blancs à index glycémique bas), pain complet ou aux céréales (de préférence 
au levain), boulgour, graines de sarrasin, pâtes au blé complet, pomme de terre, 
patate douce, lentilles, haricots rouges, pois chiches...
LES 5 COMPOSANTESLES 5 COMPOSANTES
D’UNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉED’UNE ASSIETTE ÉQUILIBRÉE
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#3 DES PROTÉINES
Elles sont indispensables pour notre masse osseuse, mais pas que ! Il est préférable 
de choisir des protéines d’origine végétale. Notre alimentation a tendance à être 
trop riche en protéines animales et pas assez en protéines végétales. 
• Réduisez votre fréquence de consommation de protéine animale et ouvrez-vous 
davantage aux protéines végétales : lentilles, haricots rouges, pois chiches ou 
quinoa (qui sont également une source de glucides), produits à base de soja, 
tofu…
• Mangez moins, mais aussi « mieux ». Aujourd’hui, plus de 90% de la viande 
consommée en Europe provient d’élevages industriels. Si vous le pouvez, tour-
nez-vous autant que possible vers les filières bio ou les petits producteurs, si 
vous avez la chance d’en avoir dans votre région.
• Évitez impérativement les protéines industrielles transformées, qu’elles soient 
animales (nuggets, cordons bleu…) ou végétales (« steaks » de soja...). Quitte 
à vous faire plaisir, faites-le avec des préparations faites maison.
#4 DES MATIÈRES GRASSES
Les matières grasses sont nécessaires au bon fonctionnement de notre organisme : 
elles représentent une source d’énergie importante et apportent des nutriments 
variés selon le type de matières grasses (les huiles végétales auront pour avantage 
d’apporter de la vitamine E, tandis que le beurre est une source intéressante de 
vitamine A). Certaines huiles (lin, colza, noix, chanvre…) apportent des oméga-3 
dont nous avons tendance à manquer et limitent l’apparition de troubles cardiaques 
ou encore de maladies cognitives (Alzheimer, troubles dépressifs...). 
• Utilisez une cuillère à soupe pour doser votre ajout d’huile (de crème fraîche 
ou de beurre), en veillant à respecter 1 à 2 cuil. de matière grasse par repas
• Adaptez les matières grasses selon le mode de cuisson employé, afin d’éviter la 
formation de composés toxiques en cas de chauffage à température inadaptée. 
De manière générale, les huiles riches en graisses saturées résistent mieux à la 
cuisson que les huiles riches en graisses insaturées.
• Prenez soin d’avoir au moins une huile riche en oméga-3 dans votre cuisine 
(l’huile de lin présente le meilleur ratio). Prenez le réflexe de les utiliser pour 
les plats ne nécessitant pas de cuisson (il ne faut jamais chauffer ces huiles car 
les oméga-3 se détruisent à la cuisson).
• Veillez à la qualité des huiles, en les privilégiant « pressées à froid » et le moins 
raffinées possible. Si votre budget vous l’autorise, privilégiez le bio.
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#5 : LE BONUS : LES HERBES ET LES ÉPICES
On essaie de limiter l’utilisation du sel, déjà trop présent dans notre alimentation, 
et on fait place aux herbes et aux épices
 : 
• Herbes fraîches ou séchées : persil, ciboulette, coriandre, basilic, aneth, thym, 
origan… 
• Épices : curry, cumin, curcuma, gingembre, coriandre, piment…
• Condiments : cornichons, câpres, piments, tomates séchées, ail mariné, ail 
frais, échalotes, oignons, moutarde…
• Goûtez toujours vos plats avant de saler ! 
• Utilisez les herbes et épices à volonté. 
• Achetez vos épices chez un spécialiste et non dans une grande surface. Elles y 
sont un peu plus chères, mais leur fraîcheur et leur intensité sont incontesta-
blement meilleures. De plus, les mélanges y sont produits en petites quantités 
mais plus régulièrement, de manière à garantir une fraîcheur et des propriétés 
gustatives idéales. 
• Si vous utilisez des herbes fraîches, ajoutez-les toujours en fin de cuisson, juste 
avant de servir (leur précieuse vitamine C ne résiste pas à la chaleur, il serait 
dommage de ne pas en profiter !)
En pratique, il n’est pas «
 obligatoire » d’avoir tous les composants d’une assiette 
équilibrée à CHAQUE repas. L’équilibre alimentaire se fait sur plusieurs jours. 
Adapter la composition de notre assiette permet ainsi plus de flexibilité face à nos 
besoins, qui sont variables d’un jour à l’autre, selon notre niveau d’activité physique, 
de fatigue, la période hormonale (pour les femmes), etc. D’où l’importance d’être 
constamment à son écoute et de s’adapter à nos besoins du moment.
NOTRE FAIM, REFLET DE NOS BESOINS CORPORELS
Je soutiens fermement la théorie selon laquelle nos envies reflètent les besoins de 
notre organisme (« théorie des appétits spécifiques ») : ainsi la faim pour des ali-
ments particuliers est le reflet d’un besoin spécifique en nutriments. Comme la soif 
L’ASSIETTE ÉQUILIBRÉE,L’ASSIETTE ÉQUILIBRÉE,
EN PRATIQUE !EN PRATIQUE !
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est un indicateur de notre besoin immédiat en liquide, une faim de poisson indique 
certainement un besoin en protéines ou en acides gras, par exemple. Je vous invite 
à être davantage à l’écoute de vos sensations corporelles, en vous interrogeant 
avant chaque repas : Quel est mon niveau de faim aujourd’hui ? De quoi ai-je faim ? 
Bien sûr, la faim n’est pas à confondre avec les envies, qui peuvent être dissociées 
des besoins corporels. Ai-je faim ou juste envie de cet aliment ?
LA SATIÉTÉ, INDICATEUR ESSENTIEL DE NOS BESOINS ÉNERGÉTIQUES
Manger sainement, c’est aussi s’arrêter de manger au bon moment. Souvent, on 
s’arrête de manger quand on a fini son assiette (parfois trop remplie !) ou quand 
notre ventre est si plein qu’on a besoin de déboutonner son pantalon. Cela a un 
impact sur notre santé et notre poids. Pourtant, notre organisme manifeste de 
façon naturelle le moment-clé où il conviendrait de s’arrêter de manger : ce mé-
canisme s’appelle la «
 satiété ». Les niveaux de satiété sont variables d’une personne 
à l’autre, et d’un repas à l’autre. Pour cette raison, il est indispensable d’apprendre 
à se reconnecter à ses sensations de satiété :
• Arrêtez-vous de manger lorsque vous ressentez les premiers symptômes de 
satiété (estomac légèrement tendu, lassitude du goût, sensation de plénitude…). 
Il n’est pas nécessaire d’avoir l’estomac plein et de se sentir lourd : la satiété 
arrive généralement bien avant. 
• Mangez lentement : les messages de satiété mettent 15 à 20 min pour monter 
au cerveau.
• Servez-vous de petites quantités, quitte à vous resservir si vous ressentez en-
core des signaux de faim.
• Gardez en tête que les quantités affichées dans ce livre de recettes (et dans 
tous les livres de cuisine d’ailleurs !) peuvent ne pas correspondre à vos be-
soins personnels. Ne vous sentez pas obligé de finir l’assiette, et sortez les 
tupperwares pour mettre de côté les restes. Cela fera une excellente entrée 
ou plat à emporter pour une prochaine fois :).
LE PLAISIR A AUSSI SON IMPORTANCE
Le plaisir est une composante indispensable d’une alimentation saine. Se nourrir 
sainement tout en s’accordant du plaisir procure un sentiment de bien-être général 
et limite la frustration alimentaire, ce qui limite les risques de craquage, puisque 
les frustrations conduisent souvent à des excès alimentaires une fois la restriction 
levée. Gardez en tête que vous avez le droit de vous faire plaisir de temps en temps. 
Un dessert sucré ou un repas moins équilibré que d’habitude ne va pas « ruiner » 
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Si trouver de l’inspiration culinaire sera désormais plus facile pour vous (maintenant 
que vous avez ce livre de cuisine entre les mains !), comment passer à la pratique ? 
Et, surtout, comment garder les bonnes habitudes sur le long terme
 ?
Selon moi, cuisiner sainement est avant tout une question d’organisation. S’assurer 
d’avoir ce qu’il faut dans son frigo, avoir toujours une solution « d’urgence » lorsqu’on 
n’a pas le temps ou lorsqu’on est trop fatigué : voici autant de choses que je vous 
invite à pouvoir anticiper au travers des conseils ci-dessous ! 
#1 : AVOIR TOUJOURS LES PRODUITS  INDISPENSABLES  DANS SA CUISINE
Il existe des produits qu’on utilise de manière récurrente dans nos cuisines : je les 
appelle « les indispensables ». Je pense, par exemple, aux lentilles sèches ou encore 
aux oeufs, avec lesquels on peut concocter un plat simple et rapide en quelques 
minutes. Je pense aussi aux épices, à la sauce tomate et aux autres condiments 
qui permettent de rendre un plat ordinaire exceptionnel. Vous en trouverez une 
liste à la page 15. Il s’agit souvent de produits dont la durée de conservation est 
relativement longue (en comparaison aux fruits et légumes, par exemple). Si vous 
prenez soin de toujours en avoir au sein de vos placards, cuisiner sainement sera 
facile car il ne vous restera plus qu’à compléter, chaque semaine avec des produits 
frais et de saison.
MANGER SAINEMENT :MANGER SAINEMENT :
L’ORGANISATION EST LA CLÉL’ORGANISATION EST LA CLÉ
vos efforts puisque le plaisir est un élément indispensable de la santé mentale et 
du maintien de la motivation sur la durée. Par ailleurs, comme vu dans le premier 
point, l’équilibre alimentaire se fait sur plusieurs repas.
Mon astuce : Scrutez vos stocks d’«indispensables». Dès que l’un d’entre eux 
se termine bientôt : hop, approvisionnez-vous lors des prochaines courses ! 
Et pour ne pas oublier, je vous recommande d’utiliser des pense-bêtes 
(à placer sur un endroit visible, comme sur le frigo) pour noter au fur 
et à mesure les denrées à acheter.
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#2 : COMPLÉTER PAR LES PRODUITS FRAIS
Une fois que vous avez tous les « indispensables », il ne vous reste plus qu’à compléter 
par les produits frais (les fruits, les légumes, œufs, les poissons…) dont la durée de 
conservation est plus courte et qui nécessitent un approvisionnement plus régulier. 
#3 RÉFLÉCHIR EN AMONT AUX RECETTES QUE VOUS ALLEZ CUISINER
Pour savoir quels produits frais acheter chaque semaine, je vous conseille de réflé-
chir au moins à 4-5 recettes que vous pourriez cuisiner les prochains jours. 
Faire des menus hebdomadaires peut être utile pour planifier vos repas, et donc 
vos courses, et vous aider à mieux anticiper en cuisine. Cependant, certaines per-
sonnes peuvent être effrayées par la rigidité qu’une telle organisation implique. Par 
ailleurs, cela pousse à se déconnecter de ses sensations corporelles, et donc de ses 
besoins. Exemple : j’ai de quoi cuisiner un curry, mais j’ai finalement très peu faim 
et j’ai envie de salade ! Le risque est de ne pas s’écouter et de manger davantage/
autre chose que ses besoins. 
Mon astuce : Pas de panique, faire les courses une fois par semaine suffit 
largement! Afin de mieux conserver les produits frais, veillez simplement 
à les entreposer comme il se doit. Certains fruits et légumes ne se mettent 
jamais au frigo car le froid accélère leur maturation (comme l’avocat 
ou la banane) et/ou altère leurs saveurs (la tomate). D’autres produits frais 
nécessitent de ne jamais rompre la chaîne du froid (le poisson). 
Mon astuce : Avant de faire vos courses, trouvez (dans ce livre ou un autre) 
quelques recettes qui vous donnent envie. Vous pourrez ainsi faire vos courses 
en fonction, et vous assurer que vous avez tous les ingrédients qu’il vous faut ! 
Mon astuce : Si vous pensez que des menus peuvent vous aider à vous 
organiser pour mieux manger, foncez ! Cependant, gardez en tête que vous 
pouvez à tout moment changer de recette ou d’accompagnement, afin que 
le repas colle mieux à vos besoins. Pour reprendre l’exemple du curry planifié 
le jour où vous avez finalement peu faim, vous pouvez prendre la décision 
d’alléger le plat en changeant l’accompagnement (en remplaçant le riz par 
des crudités) ou prévoir d’inverser le menu du jour avec un autre jour.
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#4 AVOIR UNE LISTE DE COURSES
Prévoir une liste de courses a plusieurs avantages. Cela permet de ne rien oublier 
et de ne pas perdre de temps au supermarché, car vous saurez exactement ce dont 
vous aurez besoin. Cela permet aussi d’éviter les achats inutiles, ou encore de limiter 
le gaspillage alimentaire, en achetant uniquement l’indispensable.
#5 TROUVER SA ROUTINE HEBDOMADAIRE
Avoir une routine (et la suivre !) permet d’éviter les moments de “Oups, mon frigo 
est vide car j’ai oublié de faire les courses”. Prenez le temps de réfléchir à votre 
moment préféré de la semaine pour faire vos courses de produits frais. Cela peut 
être le lundi, histoire de démarrer la nouvelle semaine avec le frigo rempli, ou le 
week-end car vous avez plus de temps. Renseignez-vous également sur les jours de 
marché près de chez vous, afin de créer une routine (tout en profitant de produits 
moins chers et plus frais, achetés en direct des producteurs !).
#6 CUISINER TOUJOURS DE PLUS GRANDES QUANTITÉS
Il est normal, certains jours, d’avoir moins envie de cuisiner. Pour ces jours-là, il est 
pratique d’avoir toujours dans son frigo ou son congélateur un reste de plat. Quel 
bonheur de pouvoir alors manger équilibré sans effort ! C’est d’ailleurs pour cette 
raison que toutes les recettes de ce livre sont prévues pour 2 portions. Lorsqu’on 
vit seul, cela permet d’avoir toujours une portion supplémentaire sous la main “en 
cas d’urgence”. Et lorsqu’on vit en couple, il suffit simplement de multiplier par 
deux les ingrédients affichés pour prévoir une portion supplémentaire pour chacun.
Mon astuce : Avant de faire vos courses, prenez le temps de vous poser 
et noter les aliments dont vous aurez besoin. Vous pouvez aussi prévoir 
une feuille, qui restera, par exemple, toujours collée sur votre frigo, 
sur laquelle vous pourrez construire votre liste de courses au fur et à mesure 
de la semaine.
Mon astuce : Je ne recommande pas le stockage des plats à base de pâtes, dans 
la mesure où il est préférable de les servir “al dente”, immédiatement après 
la cuisson. En effet, les réchauffer augmente leur index glycémique et réduit 
leur indice de satiété. Pour ces plats, faites cuire de nouvelles pâtes le jour où 
vous servirez les restes. C’est le contraire avec le riz, les pommes de terre ou 
les graines de sarrasin qui sont intéressants lorsqu’ils sont froids/réchauffés. 
En refroidissant, leur amidon acquiert de la résistance, ce qui abaisse l’index 
glycémique et augmente leur effet satiétogène.
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Vous l’aurez compris : ma philosophie de la cuisine intelligente est basée sur un 
garde-manger bien garni, qui permet toujours de s’en sortir avec un petit plat 
équilibré, même à la dernière minute. Mais, pour cela, je prends soin de toujours 
avoir des réserves de ce que j’appelle « les produits indispensables », c’est-à-dire 
des produits de base qui se trouvent toujours dans ma cuisine et qui, complétés 
par des fruits ou légumes frais, permettent de concocter un plat sain et bon ! Dès 
que l’un de ces produits vient à manquer, je me dépêche pour le réapprovisionner. 
De cette façon, il est assez rare que j’ouvre mes placards en disant : « Au secours, 
il n’y a plus rien à manger ! ». 
N’hésitez pas à vous inspirer de cette liste pour créer votre propre liste de produits 
incontournables, selon vos goûts et votre régime alimentaire :).
DANS MON PLACARD À  SAVEURS 
• Des légumes aromatiques : je suis une énoooorme consommatrice d’ail et 
d’oignon (oignon blanc, rouge, oignon vert ou chinois, échalote…). Comme 
vous pourrez le voir dans mes recettes, l’un ou l’autre sont systématiquement 
présents pour apporter leur lot de saveurs. Je suis absolument contre l’utilisa-
tion d’ail granulé ou d’oignon séché qui, selon moi, ne reflètent pas les vraies 
saveurs de ces aliments et ne permettent pas de profiter pleinement de leurs 
bienfaits (richesse en antioxydants et composés soufrés, connus pour leur effet 
protecteur sur le système cardio-vasculaire et certains cancers).
• Plein d’épices différentes : il m’est impossible de dire quelle est mon épice 
préférée tant je les aime toutes ! J’en dénombre une bonne quinzaine dans mon 
placard que j’utilise en alternance, selon mes envies et les recettes : cumin, 
noix de muscade, cannelle, paprika fumé, piment d’Espelette mais aussi curry, 
zaatar… certaines proviennent d’ailleurs de mes voyages. Je trouve que leur 
présence change considérablement les recettes, que ce soit au niveau du goût 
mais aussi des couleurs. 
• Du gingembre et du curcuma frais (facultatif) : ce sont les deux épices que je 
préfère acheter « fraîches » pour mieux profiter de leur richesse en antioxydants 
mais aussi de leurs saveurs (plus intenses que leurs versions moulues !). Je les 
LES INDISPENSABLESLES INDISPENSABLES
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ajoute dans mes petits plats râpées ou hachées finement, comme je le fais avec 
l’ail ou les oignons.
• Des herbes séchées : origan, thym ou encore herbes de Provence sont mes trois 
herbes séchées préférées. Elles s’invitent régulièrement dans mes assiettes. 
L’été, je veille toujours à avoir des pots d’herbes fraîches dans ma cuisine. Pour 
ceux qui l’auront remarqué, mon incontournable est de loin le basilic ! :)
• Du poivre : cette épice a une place de choix dans mon assiette (et je dois dire 
que mon chéri y est pour quelque chose !). Fort et piquant, le poivre assaisonne 
et relève tous les plats. Je veille à toujours l’acheter en grains : il se conserve 
plus longtemps et dégage plus de saveurs que le poivre vendu moulu. 
• Du sel, bien sûr ! Si le sel est à limiter dans une alimentation saine, je ne m’ima-
gine pas cuisiner sans. Je l’utilise en petites quantités et je veille à le choisir 
non transformé (brut). Pour certaines recettes, je le remplace par du gomasio 
(mélange de sésame grillé et de sel), idéal pour limiter le sel tout en apportant 
un côté croquant.
• Au moins 3 huiles différentes : l’huile d’olive extra-vierge fait partie de mes 
incontournables. Elle apporte un goût neutre et supporte bien les cuissons 
à températures modérées. Je veille cependant à l’utiliser en alternance avec 
d’autres huiles : l’huile de coco (plus adaptée aux cuissons à haute température 
et particulièrement appréciée dans les plats à base de curry, auxquels elle ap-
porte une saveur exotique) et des huiles riches en oméga-3 pour les plats sans 
cuisson (mes préférées : l’huile de lin et l’huile de noix).
• De la sauce soja salée : idéale pour assaisonner les plats d’inspiration asiatique, 
je veille à la choisir « à teneur réduite en sel » afin de ne pas exposer mon palais 
à des goûts trop salés. 
• Du vinaigre : j’en utilise deux sortes différentes. Le vinaigre de cidre, que j’utilise 
pour mes sauces et pour cuisiner des œufs pochés, et le vinaigre balsamique pour 
agrémenter des crudités par exemple. Je veille toujours à acheter du vinaigre 
balsamique de Modène en épicerie (ceux présents en supermarché contiennent 
des colorants et parfois du sucre ajouté).
DANS MON GARDEMANGER
• Des céréales : je privilégie au maximum les céréales non transformées ou com-
plètes (riz basmati, riz complet, quinoa, graines de sarrasin, flocons d’avoine 
nature...) mais j’ai toujours de la place pour des pâtes ou des nouilles (#gour-
mande). J’apprécie particulièrement les nouilles soba, fabriquées à partir de 
farine de sarrasin.
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• Des légumineuses : lentilles de plusieurs sortes (corail, vertes, beluga), ha-
ricots rouges ou encore pois chiches. Je les ai également en conserves pour 
mes envies culinaires de dernière minute (comme ça, pas besoin de les faire 
tremper ou cuire !).
• Plusieurs sortes de farines : et pas de la farine de blé ultra-raffinée, hein ! J’uti-
lise principalement de la farine de petit épeautre (ma farine à tout faire), de la 
farine de coco (pour les recettes sucrées), et bien sûr, de la farine de sarrasin, 
riches en fibres, en protéines et… incontournable pour les galettes bretonnes 
ou les pizzas faites maison !
• De la levure chimique : pour satisfaire ses envies « last minute » de pancakes.
• Du bicarbonate alimentaire : pour rincer les fruits et légumes ou améliorer la 
digestion des légumineuses.
• Des sauces : la sauce tomate nature et le lait de coco font partie de mes in-
contournables. Il m’arrive d’acheter de la sauce pesto toute prête, si je trouve 
une bonne composition et si je n’ai pas le temps de la faire moi-même (recette 
page 114).
• De la purée de cacahuètes : belle source de protéines végétales, vous connaissez 
ma passion pour les smoothies banane et beurre de cacahuète (voir page 144) 
! Je vérifie minutieusement la liste d’ingrédients en la choisissant 100 %
cacahuètes, et donc sans sucre ajouté et sans sel. 
• De la purée de sésame (tahini) : avec laquelle on peut faire de délicieuses 
recettes ou encore de la purée d’amandes, à tartiner au petit-déjeuner.
• Différents oléagineux : noix, amandes, noix de pécan, noix du Brésil... à gri-
gnoter au goûter ou à saupoudrer dans les bols du petit déjeuner. 
• Des graines : de chia, de tournesol ou encore de courge, que j’utilise pour
apporter du croquant aux salades ou à certaines recettes.
• Du sucre complet, du sucre de noix de coco et du miel : qui, lorsque j’y ai 
recours, constituent mes 3 sucrants préférés.
• Quelques boîtes de poisson en conserve : pour dépanner lorsque j’ai peu de 
temps pour cuisiner (que je veille à choisir avec le label MSC).
• Une tablette de chocolat noir minimum 70% de cacao, prête à être utilisée 
pour le dessert chocolaté du dimanche :)
• Du cacao en poudre, sans sucre ajouté. 
• Et plusieurs thés et infusions différentes : camomille, ortie, tilleul, menthe… à 
privilégier autant que possible bio.
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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-f40daadc3b2ef4f4517253e78e3f667a";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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