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Semaine 01 page12
Plaque saumon brocoli courgette, sauce miso
Salade romaine, pommes de terre, haricots blancs 
au citron cont
Pâtes aux légumes verts et poulet
Salade de nouilles soba et tofu
Soupe courgette épinard
Fausse glace mangue yaourt gingembre
Semaine 02 page24
Wrap poulet crudités, sauce yaourt
Salade craquante, lentilles vertes marinées
Bœuf tomate, haricots plats sautés
Salade de légumes rôtis et crudités sur houmous
Bouillon de légumes, nouilles au tofu 
Bircher müesli
Semaine 03 page36
Moules citronnelle et gingembre, riz
Boulgour pois chiches et poulet au cumin façon taboulé 
Poivron rôti à la tomate, œuf
Pâtes et sauce tomate au four 
Soupe pois chiches, courgette et citron
Fruits d’été rôtis, glace au yaourt 
Semaine 04 page 48
Clafoutis de légumes, salade
Crevettes marinées, riz complet
Taboulé de quinoa aux blettes, lentilles et amandes
One pot pasta d’hiver
Soupe de légumes moulinée
Salade d’agrumes au gingembre cont
Semaine 05 page60
Petit navarin de la mer 
Poulet vapeur, légumes et chutney minute
Chakchouka
Bouillon épicé et nouilles au poulet
Soupe corail 
Barres énergétiques au beurre d’amande
Semaine 06 page 72
Lieu en papillote, sauce verte et courgettes
Cocotte de légumes et fruits, riz complet
Rouleaux en kit bœuf-menthe
Riz sauté au chou chinois
Soupe de lentilles vertes
Petit gâteau vapeur
Semaine 07 page 84
Poisson vapeur, chutney minute
Salade de vermicelles aux crudités et poulet
Curry de légumes
Riz sauté aux légumes
Soupe céleri poulet
Granolight
Semaine 08 page 96
Poulet cuit au bouillon et fenouil à l’orange
Riz aux lentilles et épinards
Smorebrod, rillettes de maquereau, radis noir
Carottes grillées, quinoa aux lentilles, avocat
Bouillon de céleri
Gâteau au chocolat sans sucre et sans farine
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Semaine 09 page 108
Dorade au four, sauce olives et herbes
Courgettes rôties, pois chiches, thon et riz rouge
Salade de cocos blancs, tomate, concombre et feta
Ratatouille au four et œuf
Gaspacho
Blanc-manger amande et abricots rôtis
Semaine 10 page 120
Poisson au gingembre, bok choy 
Salade très verte
Pâtes chèvre et olives
Soupe de petits pois
Cocotte de pois chiches, tomate et légumes
Rhubarbe rôtie et fraises 
Semaine 11 page 132
Taboulé de chou-eur et lentilles corail
Saumon gravlax, pommes de terre 
One pot pasta au brocoli
Quiche aux légumes et yaourt
Soupe de légumes et lentilles corail
Pancakes d’épeautre
Semaine 12 page 144
Colin poché à la tomate
Courge rôtie à la menthe, trévise et lentilles 
Bouillon japonais
Nouilles sukiyaki
Velouté de potimarron
Figues rôties 
Semaine 13 page 156
Brochettes de poulet sauce yaourt, salade, pita
Salade de légumes, sauce baba ganousch
Salade au poulet, sauce pico de gallo
Taboulé de quinoa
Minestrone
Poires pochées aux épices
Créez votre propre batch! page 168
Mémo ingrédients page 169
Index des ingrédients page182
Bonus à photocopier
Étiquettes personnalisables page 185




























[image: ]Cuisiner light grâce au batch cooking
Quand on souhaite faire attention à ce que l’on mange et contrôler ses apports alimentaires, 
le batch cooking est une bonne idée. En cuisinant soi-même ses repas, on limite l’usage des 
produits industriels, on contrôle les quantités et les apports en gras et en sucres, et on mange 
plus sainement. 
Le but de cet ouvrage n’est donc pas de faire un régime, mais de rééquilibrer son alimentation 
d’une manière qui peut convenir à toute la famille. On peut aussi, à chaque repas, adapter 
lesplats à chacun, en prévoyant plus de viande ou de féculents pour ceux qui en ont besoin, 
unplateau de fromages pour accompagner une soupe...
AVANT-PROPOS
3
bonnes raisons 
d’adopter le batch cking
GAGNER 
EN SÉRÉNITÉ
C’est chouette d’aller 
faire ses petites 
courses un peu tous 
les jours ou de se 
laisser inspirer par 
le contenu de son 
réfrigérateur. Mais en 
semaine, cet esprit-
là n’est pas toujours 
compatible avec 
l’emploi du temps. 
Avec le batch cooking, 
tout est prévu, pas 
d’hésitation. 
MANGER 
MIEUX ET 
SEULEMENT 
DU FAIT 
MAISON
Le fait de s’organiser 
permet de proposer 
tous les jours une 
solution faite maison, 
aussi simple soit-elle, 
au lieu d’avoir recours 
trop fréquemment 
à des plats cuisinés, 
surgelés ou livrés tout 
prêts.
MOINS DE 
GASPILLAGE
Tout ce qu’on achète 
est utilisé. On cuisine 
les produits frais 
plus rapidement, 
notamment les 
légumes qui, du coup, 
encombrent moins 
le réfrigérateur 
et ne pourrissent pas 
au fond du bac. 
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[image: ]les courses
semaine
02
Légumes, fruits 
et herbes
  1concombre (ou 2 petits 
type noa)
  1botte de radis 
  1botte de carottes 
(8 ou 9 petites)
  1cœur de céleri
  1salade romaine
  300g de haricots plats 
(ou300g de haricots verts)
  8tomates
  100g de tomates cerise 
  2courgettes
  125g de framboises
  1citron
  2brins d’origan ou de thym
  4échalotes
  1botte de coriandre
  7gousses d’ail
  10cm de racine de gingembre
  1botte de basilic
 
Frais
  3blancs de poulet assez ns
  600g de yaourt grec
  100g de feta
  300g de let de bœuf 
  200g de tofu au basilic
  400ml environ de lait (ou 
boisson végétale type avoine)
Épicerie
  4 pains plats type tortillas 
ou pitas
  120g de lentilles vertes
  1boîte de 200g de pois 
chiches
  200g de nouilles chinoises
  2 cuillerées à soupe de pâte 
miso 
  150g de ocons d’avoine
  50g de raisins secs
  50g d’amandes 
  1cuillerée à soupe de tahiné
Dans le placard
  miel 
  graines de cumin 
  graines de coriandre
  paprika (ou paprika fumé)
  piment en poudre 
ouenpaillettes
  huile d’olive
  vinaigre de vin rouge
  sel, poivre
2726

COMMENT UTILISER CE LIVRE?
SAISON  
AUTOMNE, 
HIVER, 
PRINTEMPS
Hors saison, 
remplacez les 
courgettes par 
dupâtisson.
TIMING 
 
1H 55 
EN CUISINE
Ustensiles
1 cocotte ou grande casserole
1 autre grande casserole
1petite casserole
2 plaques de four 
1 cuit-vapeur
Pour stocker
7 boîtes d’environ 30cl
5 boîtes d’environ 75cl
4 boîtes d’environ 1,5l
lundi
Poisson vapeur,  
chutney minute
mardi
Salade de vermicelles  
aux crudités et poulet
mercredi
Curry de légumes
j
eudi
Riz sauté aux légumes
vendredi
Soupe céleri poulet
recee bonus
Granolight 
semaine
07
VOUS  
N’AIMEZ PAS
Le fenouil: 
remplacez-le par 
ducéleri-rave.
VÉGÉTARIEN
Remplacez le poulet 
par des haricots 
blancs, le poisson 
par du tofu sauté.
MARDI
LUNDI
JEUDI
MERCREDI
BONUS
VENDREDI
84
01 Le menu de la semaine 
03 Guide visuel des courses
02 Le bilan du dimanche
Les ustensiles 
pour cuisiner
La liste des plats 
de la semaine
Le temps 
en cuisine 
le dimanche
La meilleure 
saison pour 
ce menu
Les contenants 
pour stocker
En photo : tout 
ce que vous 
aurez préparé à 
l’issue de votre 
session du 
dimanche
Tous les 
ingrédients 
nécessaires 
classés par 
catégories 
Pastille repère 
indiquant 
la semaine
Les ingrédients 
de base à avoir 
dans le placard
L’astuce pour 
les végétariens
L’astuce pour changer 
un ingrédient
La photo 
de chaque 
ingrédient
6














[image: ]mercredi jeudi
semaine
11
semaine
11
Quiche aux légumes et yaourt
 
Prêt en 25 min, dont 5 min actives
Préchauffer le four à 180 °C. Enfourner la quiche pendant 20 à 25 minutes, le temps de la décongeler 
et de la réchauffer. Servir avec la salade verte arrosée d’un let d’huile d’olive. 
POUR VENDREDI Mettre la soupe à décongeler au réfrigérateur. Prévoir du pain.
One pot pasta au brocoli
 
Prêt en 25 min, dont 5 min actives
Mettre le mélange au brocoli dans une grande casserole, ajouter 400 g de pâtes complètes et 50 cl d’eau. 
Porter à ébullition et cuire à frémissement en remuant de temps en temps jusqu’à ce que les pâtes aient 
absorbé toute l’eau. Saler, poivrer et servir avec un peu de parmesan. 
140 141
05 Pour chaque soir de la semaine
La photo de la 
recette nalisée
semaine
02
dimanche
1. Préparatifs
 
20min
Laver et essorer les herbes. Ranger le basilic.  SACHET  RÉFRIGÉRATEUR 
Laver et essorer la salade.  SACHET  RÉFRIGÉRATEUR 
Laver les carottes et les courgettes. Les éplucher, en laissant une bande 
de peau sur deux pour les courgettes. Conserver les épluchures. 
Couper 3 carottes et les courgettes en bâtonnets. 
Ranger 2 carottes entières. 
 TORCHON  RÉFRIGÉRATEUR
Laver le concombre et le céleri.  TORCHON  RÉFRIGÉRATEUR
Nettoyer les radis. En garder 4 ou 5 et ranger le reste. 
 SACHET  RÉFRIGÉRATEUR
Laver et équeuter les tomates cerise.  SACHET  RÉFRIGÉRATEUR
Rincer et équeuter les haricots, retirer les ls éventuels.
3. Bouillon et poulet
 
15min
BOUILLON Mettre les épluchures de carottes et de courgettes dans 
une grande casserole, ajouter le gingembre coupé en lamelles, 2 ou 
3carottes entières, 3 gousses d’ail pelées. Porter à ébullition, baisser 
à frémissement et laisser mijoter 1heure environ. 
POULET Hors du feu, ajouter le miso et mettre les blancs de poulet 
dans le bouillon chaud. Couvrir et laisser refroidir complètement. 
Le poulet doit être cuit, très moelleux. Le couper en lamelles. 
Ranger le poulet. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR Ranger le bouillon. 
 BOÎTE  CONGÉLATEUR
2. Lentilles 
 
20min
CUISSON Rincer les lentilles. Les faire cuire dans 
au moins trois fois leur volume d’eau froide 
avec 1gousse d’ail pelée et écrasée, 1carotte 
et 1morceau de céleri, pendant 20 minutes 
environ (elles doivent être tendres mais encore 
al dente), les égoutter. 
 BOÎTE
ASSAISONNEMENT
 Faire chauffer 1cuillerée 
àsoupe d’huile d’olive dans une petite casserole 
sur feu moyen.Ajouter ½cuillerée à café de 
graines de cumin et ½cuillerée à café de graines 
de coriandre, et cuire 1minute environ.Verser 
le tout sur les lentilles, ajouter 1cuillerée à café 
de vinaigre de vin, un peu de sel et bien mélanger. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
4. Tomates, légumes et haricots 
 
20min
TOMATES RÔTIES Préchauffer le four à 190°C. Mettre les tomates (normales) 
dans un saladier et y verser de l’eau bouillante, attendre 1 minute, les sortir 
de l’eau et les peler. Les couper en deux et les disposer dans un plat à four.Arroser 
de 1cuillerée à soupe d’huile d’olive, parsemer d’origan, d’un peu de piment, saler, 
poivrer. Placer 1gousse d’ail pelée et coupée en lamelles et enfourner 50minutes. 
Ajouter 1pincée de paprika. Laisser refroidir. 
 BOÎTE 
 RÉFRIGÉRATEUR
CAROTTES, COURGETTES ET RADIS RÔTIS 
Disposer dans un plat à four les carottes 
en bâtonnets, les courgettes et 4 ou 5 radis. Ajouter 2cuillerées à café d’huile 
d’olive, ½cuillerée à café de graines de cumin, ½cuillerée à café de graines de 
coriandre, du sel et du poivre. Rôtir 20 à 25minutes au four (en même temps 
que les tomates). Laisser refroidir. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
HARICOTS
 Cuire les haricots 6 à 7 minutes dans une grande casserole d’eau 
bouillante ou à la vapeur (ils doivent être tendres mais rester al dente), les égoutter. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
5. Sauces
 
15min
POUR LE WRAP POULET Mélanger 
300g de yaourt grec avec 1 cuillerée 
à café de tahiné, 1 cuillerée à café 
d’huile d’olive, 1trait de jus de citron, 
1pincée de zeste de citron nement 
râpé, un peu d’origan ou de thym, 
½gousse d’ail râpée, du sel et du 
poivre. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
POUR LA SALADE CRAQUANTE 
Mixer 
la feta avec 150g de yaourt grec et 
1 cuillerée à café d’huile d’olive, poivrer. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
7. Muesli 
 
5min
Verser le lait sur les ocons d’avoine 
et les raisins, sucrer au miel, mélanger. 
Laisser goner jusqu’au lendemain. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
À déguster le lendemain de la préparation.
6. Houmous 
 
10min
Mixer la coriandre fraîche, les pois 
chiches, 2 cuillerées à café de tahiné, 
2 cuillerées à café d’huile d’olive, 
1gousse d’ail, le zeste de ½citron, 
1trait de jus de citron, du sel et du 
poivre. Ajouter de l’eau si nécessaire 
pour obtenir une consistance 
onctueuse, goûter et rectier 
l’assaisonnement si besoin. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
28 29
04 Les étapes à suivre le dimanche
Chaque étape 
de cuisine 
numérotée 
pour vous 
aider à vous 
organiser
Le temps 
nécessaire pour 
chaque étape
Des visuels 
clairs pour 
illustrer 
les étapes 
en cuisine
Le temps de 
préparation
À l’issue de 
chaque étape 
suivez le conseil 
pour stocker la 
préparation 
LES INSTRUCTIONS
 FILMER: 
couvrir de lm alimentaire
 BOÎTE: 
mettre dans une boîte 
 TORCHON: 
envelopper 
dans un torchon 
 SACHET: 
mettre en sachet 
 RÉFRIGÉRATEUR: 
 stocker au réfrigérateur 
 CONGÉLATEUR: 
stocker au congélateur
 PLACARD : 
stocker dans le placard, 
à température ambiante
Ce qu’il vous 
reste à faire
À faire pour le jour suivant
Le nom du plat
7














[image: ]CONSEILS PRATIQUES
LES CONTENANTS
Les boîtes et bocaux
Préférez le verre au plastique lorsque c’est possible: 
le verre dure toute la vie et le plastique peut contenir 
des éléments toxiques potentiellement transférables 
aux aliments, notamment lorsqu’ils sont gras ou chauds. 
Privilégiez les plastiques classiés2, 4 et 5; ils ne sont 
normalement pas toxiques.
Pour la congélation, préférez le plastique. Les liquides, 
en gelant, augmentent de volume et peuvent faire éclater 
un récipient en verre. 
Les bols, saladiers et autres plats
Vous pouvez aussi utiliser des bols, saladiers et autres plats 
– à recouvrir d’une assiette ou d’un emballage en tissu 
à la cire d’abeille fait maison (on vous laisse regarder les tutos 
surYouTube), plutôt que d’utiliser de grandes quantités 
de lm alimentaire ou de papier d’aluminium. 
C’est la solution la plus simple et la plus économique, mais 
elle est moins pratique car toutes vos préparations risquent 
de prendre beaucoup de place dans le réfrigérateur.
Les sachets congélation
Les sachets réutilisables sont très pratiques pour les herbes 
ou les salades qu’ils conservent plutôt bien. Préférez 
des contenus «propres», non gras, an de pouvoir réutiliser 
facilement les sachets.
Pour toutes les autres préparations, préférez des contenants 
facilement lavables. 
Combien de contenants faut-il avoir?
Pour chaque menu de ce livre, vous aurez besoin en moyenne:
–de 4-5 contenants de 30cl;
–de 4-5 contenants de 75cl;
–de 4-5 contenants de 1,5l;
–de quelques petits bocaux ou boîtes.
Vous pouvez recycler des pots de conture ou autres 
conserves et emballages.Attention aux plastiques qui 
ne sont pas forcément prévus pour passer au lave-vaisselle 
ou contenir des corps gras.
LE TIMING ET LES QUANTITÉS 
Les quantités
Les menus de ce livre sont prévus pour 4personnes. 
Mais évidemment, les appétits varient, la composition 
des familles aussi, donc n’hésitez pas à adapter, à diminuer 
ou à multiplier les quantités, à compléter avec une étape 
pain-fromage et, bien sûr, des fruits et des laitages pour 
le dessert. 
Le timing
Des durées approximatives sont indiquées pour chaque menu 
et chaque étape. Ces temps peuvent varier énormément 
d’une personne à l’autre. Il y a les lents et les rapides, ceux qui 
rangent et nettoient au fur et à mesure, ceux qui débutent, 
ceux qui sont à l’aise… En tout cas, vous verrez qu’on fait pas 
mal de choses en une heure ou deux et, au l du temps, 
on gagne en efcacité.
Et s’il y a des restes?
Vous pouvez les congeler (attention, ne pas recongeler un plat 
décongelé), les transformer en soupes, les mettre dans votre 
lunch box, les resservir le lendemain sous une autre forme… 
C’est presque toujours possible de ne pas jeter!
COMMENT CONSERVER 
LES PRÉPARATIONS?
Sur les questions de conservation, il n’y a pas de règle 
absolue: il faut surtout se faire conance, sentir et goûter 
les préparations… Bien sûr, se méer des préparations 
sensibles: pas plus de 2jours pour les préparations avec de 
l’œuf cru ou des produits délicats comme viandes, poissons 
ou charcuteries à la coupe. Moins de risque pour les légumes, 
à part la détérioration du goût. Pensez à bien faire refroidir 
les préparations avant de les ranger au réfrigérateur ou au 
congélateur.
Que peut-on conserver au réfrigérateur?
 Les plats mijotés, les farcis se conservent quelques jours 
au réfrigérateur. Ils n’en seront que meilleurs. 
 Les petites sauces et condiments se gardent très bien 
grâce au gras qu’elles contiennent: bien recouvrir les pestos 
et autres relish d’une couche d’huile.
8














[image: ] Le riz refroidi se dessèche légèrement au réfrigérateur, 
c’est ce qu’il faut pour faire un riz sauté!
 Les légumes racines (pommes de terre, carottes…), une fois 
pelés, se conservent sans problème pendant deux ou trois 
jours, mais les plonger dans de l’eau froide pour les empêcher 
de noircir.
 Les oignons sués/fondus dans le beurre ou l’huile 
se gardent très bien quelques jours, plus longtemps encore 
au congélateur.
 Les salades et les herbes fraîches lavées et essorées se 
conservent très bien dans une boîte, un bocal ou un sachet. 
Pour les salades, détacher les feuilles avec précaution sans 
les casser: c’est lorsqu’elles sont abîmées qu’elles noircissent 
et pourrissent. Elles aiment l’humidité, mais pas trop.
 Les assaisonnements acides, sucrés ou salés tendent 
à «cuire» les aliments. Les conserver à part et les ajouter 
au dernier moment.
Le congélateur est-il nécessaire?
Le congélateur est un allié utile: il préserve bien certains 
nutriments ainsi que le goût. 
 Les soupes se congèlent bien et gardent mieux leurs 
vitamines. Il est préférable de les congeler que de les laisser 
2-3jours au réfrigérateur.
 Il vaut mieux congeler les produits sensibles comme 
les viandes et les poissons pour augmenter leur durée 
de conservation. Rien ne vous empêche d’acheter en 
promotion des viandes proches de leur date de péremption 
et de les congeler immédiatement.
 Attention, le congélateur altère la texture de certains 
produits, notamment de nombreux légumes crus car l’eau 
qu’ils contiennent, en gelant, casse la structure.
Comment décongeler?
Il est toujours préférable de décongeler un produit 
lentement, la veille pour le lendemain soir, en le plaçant 
dans le réfrigérateur, plutôt que de le réchauffer directement, 
que ce soit au four, sur le feu ou au micro-ondes.
ASTUCES POUR CUISINER LÉGER
Dans ce livre, nous avons choisi de privilégier une cuisine 
simple. Cuisiner « batch » permet de rationaliser le travail 
en cuisine, de manger plus sainement et d’utiliser au 
maximum des produits frais et bruts, en évitant les additifs 
et sucres ou sels ajoutés des produits préparés. Certains 
produits tout prêts sont quand même sains, pratiques et 
permettent de gagner un temps considérable, mais nous 
avons évité lesproduits « light » car une cuisine légère passe 
d’abord pardes choix de préparation et de cuisson limitant 
les apports en matière grasse. 
Les apports essentiels
Pour manger plus léger, il faut commencer par rééquilibrer 
les quantités de végétaux par rapport aux protéines, 
et éviter l’usage excessif de gras et de sucre, sans chercher 
à les supprimer car ils restent un apport nutritif essentiel. 
Les féculents sont aussi importants car le corps a besoin 
d’énergie : privilégiez les céréales complètes, qui apportent 
plus de nutriments et de l’énergie sur la durée. 
Les cuissons
La cuisson vapeur et la cuisson à l’étouffée (cuisson des 
légumes avec peu d’eau et couvercle fermé) permettent de 
bien conserver les nutriments. Les cuissons rôties apportent 
énormément de goût sans nécessiter beaucoup de gras.
Les assaisonnements alternatifs
Privilégiez des assaisonnements qui limitent la quantité 
de matières grasses : sauces au yaourt, vinaigrettes au jus 
d’agrumes, vinaigrettes asiatiques... Pensez aussi aux « salsas» 
à base de tomate coupée nement, assaisonnées avec des 
herbes, du sel, des épices et qui ne nécessitent pas de gras. 
Le yaourt vient également remplacer la crème dans les 
appareils à quiche ou sur les soupes.
Les légumineuses
Vous pouvez utiliser au choix des conserves ou des bocaux 
avec des produits déjà cuits et prêts à utiliser ou les mêmes 
ingrédients secs (multipliez le poids sec par 2 à 2,5 pour 
obtenir le poids cuit). Dans ce cas, n’oubliez pas de les faire 
tremper la veille dans un grand volume d’eau, puis le jour J, 
rincez-les puis faites-les cuire dans un grand volume d’eau 
avec des aromates pendant au moins 1 heure. Cas particulier : 
les lentilles se cuisent sans trempage. 
Souvenez-vous que l’apport protéinique des légumineuses 
est meilleur encore lorsqu’elles sont associées à une céréale 
complète: c’est le cas dans plusieurs recettes du livre.
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Légumes
Ail 
Betterave 
Blette (plutôt printanier, mais 
on en trouve parfois en hiver)
Brocoli (n de saison)
Carotte 
Céleri et céleri-rave
Choux (tous les types de choux)
Courges (tous les types de courges)
Salades d’hiver : endive, frisée, mâche, scarole…
Épinard (n de saison)
Fenouil (n de saison) 
Maïs 
Navet 
Oignon 
Panais 
Poireau 
Pomme de terre 
Tomate (certaines tomates jusqu’en octobre)
Fruits
Châtaigne
Citron 
Clémentine (en décembre)
Coing 
Figue (en octobre)
Framboise (en octobre)
Kiwi 
Mandarine 
Myrtille 
Noisette 
Noix 
Orange (en décembre)
Poire 
Pomme 
Raisin
hiver
Légumes
Ail 
Betterave 
Blette (plutôt printanier, mais 
on en trouve parfois en hiver)
Carotte 
Céleri et céleri-rave
Choux (tous les types de choux)
Courges (tous les types de courges)
Salades d’hiver : endive, frisée, mâche, scarole…
Maïs 
Navet 
Oignon 
Panais et autres légumes racines
Poireau 
Pomme de terre
On peut envisager les petits pois et haricots verts 
surgelés et, bien sûr, utiliser de bonnes conserves 
de tomates pour les sauces.
Fruits
Citron 
Clémentine 
Kiwi 
Mandarine 
Orange 
Pamplemousse 
Poire 
Pomme 
C’EST LA SAISON !
En toute saison, préférez les circuits courts au supermarché :AMAP 
(association pour le maintien d’une agriculture paysanne), marchés 
de producteurs, magasins revendant des produits régionaux… 
Les légumes en saison ont plus de goût – même si la n de l’hiver, 
c’est vrai, est un peu monotone.Vous pouvez égayer l’hiver avec 
des conserves ou des surgelés, mais choisissez-les de bonne 
qualité : coulis et tomates en boîte, petits pois ou fèves surgelés, 
framboises surgelées…
LES PRODUITS DE SAISON
10














[image: ]printemps
Légumes
Ail nouveau
Artichaut 
Asperge
Betterave primeur
Blette
Brocoli 
Carotte primeur
Céleri 
Chou-eur 
Concombre 
Courgette
Épinard
Fenouil
Haricot vert et haricot plat, haricot à écosser
Navet primeur
Oignon primeur
Petit pois (et fève)
Poireau jeune 
Pomme de terre 
Pomme de terre primeur 
Radis
Salades printanières : laitue…
Fruits
Abricot (en juin)
Cassis (en juin)
Cerise (en juin) 
Fraise 
Groseille (en juin) 
Pamplemousse 
Pastèque
Rhubarbe
été
Légumes
Ail nouveau
Artichaut
Aubergine
Blette 
Brocoli 
Carotte primeur
Céleri 
Chou pointu
Concombre
Courgette 
Épinard
Haricot vert et haricot plat, haricot à écosser
Oignon primeur 
Poivron 
Pomme de terre 
Pomme de terre primeur 
Radis
Salades estivales : laitue, romaine, batavia…
Tomate
Fruits
Abricot 
Cassis 
Figue (à la n de l’été)
Fraise 
Framboise 
Groseille 
Melon 
Mirabelle (à la n de l’été)
Mûre 
Myrtille 
Nectarine 
Noisette (à la n de l’été)
Noix (à la n de l’été)
Pastèque 
Pêche
Prune
Raisin (à la n de l’été)
DE MARS À SEPTEMBRE…
C’est vraiment le moment où les légumes sont faciles à utiliser, 
ne nécessitent pas beaucoup de préparation, de cuisson ou 
d’assaisonnement. Pas besoin d’éplucher les légumes : si leur peau 
est toute ne, un simple brossage, voire un rinçage, sufra. 
Si vous avez trop d’herbes ou autres feuilles (cresson, roquette), 
préparez des pestos (ça marche aussi avec de jolies fanes de radis). 
Vous pouvez aussi les congeler pour les utiliser plus tard dans 
des préparations cuites ou des soupes.
C’est aussi la saison des condiments à base de légumes et crudités 
coupés petits, aromatisés avec des produits au goût plus fort comme 
des olives, de l’ail, des herbes, arrosés d’huile, additionnés d’un peu 
de sel, qui viendront agrémenter toutes les préparations les plus 
simples, une soupe, des œufs au plat…
11














[image: ]12
VOUS 
N’AIMEZ PAS
Les épinards: 
remplacez-les 
par de la roquette.
VÉGÉTARIEN
Remplacez le 
poulet par de la feta 
(200g).
SAISON 
DU PRINTEMPS 
À L’AUTOMNE
Hors-saison, 
remplacez la 
courgette par 
dupâtisson. 
TIMING 
 
1H30 
EN CUISINE
Ustensiles
1plaque de four
1robot
1cuit-vapeur
1petite casserole
1casserole moyenne
1grande casserole
Pour stocker
2 sachets
4 boîtes d’environ 30cl
4 boîtes d’environ 75cl
3 boîtes d’environ 1,5l
semaine
01
lundi
Plaque saumon brocoli courgette, 
sauce miso
mardi
Salade romaine, pommes de terre, 
haricots blancs au citron conﬁt
mercredi
Pâtes aux légumes verts et poulet
jeudi
Salade de nouilles soba et tofu
vendredi
Soupe courgette épinard 
recee bonus
Fausse glace mangue yaourt gingembre 
12
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LUNDI
MERCREDI
BONUS
VENDREDI
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[image: ]les courses
semaine
01
Légumes, fruits 
et herbes
  10 petites courgettes
  2 brocolis
  400g de pousses d’épinard
  1 salade romaine
  12petites pommes de terre
  400g de haricots blancs 
(ou 1boîte de 200g ou 100g 
de haricots secs à faire tremper 
la veille)
  6 oignons rouges doux 
enbotte
  4 gousses d’ail
  2 oranges
  2 citrons verts
  1 citron
  3cm de racine de gingembre
  3 brins de menthe
  1 botte de persil plat
  1 botte de ciboulette
Surgelé
  450g de mangue surgelée 
en tranches
  300g de petits pois écossés
14














[image: ]Frais
  200g de tofu aux herbes
  300g de yaourt 
àlagrecque
  20g de parmesan
  4 pavés de saumon 
de 120g
  2 blancs de poulet
  1fromage frais
Épicerie
  2 cuillerées à soupe 
de graines de tournesol 
ou de courge
  200g de nouilles soba
  4 cuillerées à soupe de miso 
blond
  4 cuillerées à soupe 
de vinaigre de riz 
  300 à 500g de pâtes 
complètes type fusilli 
ou penne
  2 cubes de bouillon 
de légumes bio
  ¼ de citron cont
Dans 
le placard
  huile d’olive
  piment d’Espelette (ou autre 
piment en poudre)
  sucre
  sel, poivre
15
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01
dimanche
2. Sauces 
 
10min
POUR LE SAUMON ET LES NOUILLES SOBA Fouetter 
2cuillerées à soupe d’huile d’olive avec le miso, le jus des 
oranges (environ 125ml), le jus des citrons verts (environ 
60ml), le vinaigre de riz.Ajouter à peine ½gousse d’ail 
nement râpée et 1cm de racine de gingembre râpée. 
Ajuster les proportions et saler légèrement, ajouter une 
pincée de piment d’Espelette. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
POUR LA SALADE ROMAINE 
Mixer 2 cuillerées à soupe 
d’huile d’olive, 1 cuillerée à café de jus de citron, le citron 
cont, un peu d’ail, du sel et du poivre, la moitié du persil 
non réfrigéré.Ajouter un tiers des oignons. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
3. Soupe 
 
30min
Mettre dans une casserole un tiers des oignons, 2 cuillerées à café 
d’huile d’olive, 3 courgettes en rondelles et 10cl d’eau.Ajouter le 
cube de bouillon, 1gousse d’ail pelée, écrasée ou râpée. Couvrir et 
cuire à feu moyen-doux 15 minutes environ.Ajouter la moitié des 
épinards, remuer. Cuire encore 3 minutes, puis mixer en ajoutant 
les feuilles de1 ou 2 brins de menthe, le persil non réfrigéré restant 
et environ 40cl d’eau (ou de quoi obtenir la bonne consistance). 
Assaisonner à sa guise (sel, poivre). Laisser refroidir. 
 BOÎTE  CONGÉLATEUR
1. Préparatifs
 
20min
Laver les courgettes, les brocolis et les pommes 
de terre. Couper les courgettes en rondelles et 
séparer les brocolis en eurettes. Laver, essorer 
la salade. 
 SACHET  RÉFRIGÉRATEUR
Laver et essorer les épinards. Laver et essorer les 
herbes. Effeuiller le persil, garder les tiges. Mettre 
la ciboulette dans un sachet, la moitié des feuilles 
de persil et la menthe dans une boîte. 
 RÉFRIGÉRATEUR
Écosser les haricots s’ils sont frais. Les rincer, les 
mettre dans une casserole avec au moins 3fois 
leur volume d’eau, ajouter 2 gousses d’ail non 
pelées et les tiges du persil. Faire cuire 40 minutes 
à 1h15 (selon les haricots, il faut qu’ils soient bien 
tendres). Égoutter, laisser refroidir. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
Éplucher les oignons, les couper en tranches nes. 
Faire cuire les pommes de terre à l’eau ou à la 
vapeur 20 à 30minutes selon leur taille. Les peler 
ou non selon sa préférence. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
Hacher menu le citron cont.
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[image: ]4. Légumes
 
10min
PÂTES Mélanger un tiers du brocoli, 
un tiers des courgettes restantes, la moitié 
des épinards restants et 200g de petits 
pois avec 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, 
les pâtes crues et 1cube de bouillon. 
 BOÎTE OU SACHET  RÉFRIGÉRATEUR
SALADE SOBA
 Ranger les épinards restants 
à part. 
 BOÎTE OU SACHET 
 RÉFRIGÉRATEUR
 
SAUMON ET SALADE SOBA Cuire à la 
vapeur les légumes restants (courgettes, 
petits pois, brocoli) 5 minutes environ 
pour qu’ils restent al dente. Laisser refroidir. 
Répartir en deux portions égales. 
Mélanger l’une avec 1cuillerée à soupe 
d’huile d’olive, les oignons restants, du sel 
et du poivre (pour le saumon). 
 BOÎTE 
 RÉFRIGÉRATEUR
 Ranger l’autre sans rien 
(pour la salade soba). 
 BOÎTE 
 RÉFRIGÉRATEUR
5. Nouilles soba 
 
10min
Cuire les nouilles soba pendant 
4 minutes (ou selon les indications 
du paquet) dans une grande casserole 
d’eau bouillante salée, égoutter, rincer 
à l’eau froide. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
6. Sirop de gingembre 
 
10min
Dans une petite casserole, mettre 4 cuillerées à soupe de sucre, 2cm de racine 
de gingembre râpée et 60ml d’eau. Faire chauffer à feu moyen en remuant pour 
dissoudre le sucre, laisser réduire un peu ce sirop pour obtenir une consistance 
légèrement enrobante. Laisser refroidir. 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
17














[image: ]lundi
semaine
01
Plaque saumon brocoli courgette, sauce miso
 
Prêt en 30min, dont 10min actives
Préchauffer le four à 180°C. Sur une plaque de four, mettre d’un côté les légumes assaisonnés et, de l’autre, 
les pavés de saumon. Badigeonner le poisson avec 1 cuillerée à soupe de sauce miso. Enfourner.Au bout 
de 5 minutes, baisser le four à 150°C. Cuire encore 10 à 15 minutes, selon l’épaisseur du saumon et la cuisson 
souhaitée. Servir avec de la sauce miso (en garder la moitié pour la salade soba), parsemé de quelques brins 
de ciboulette hachée et de graines de tournesol ou de courge.
18














[image: ]mardi
semaine
01
Salade romaine, pommes de terre, 
haricots blancs au citron conﬁt
 
Prêt en 5min
Mélanger les pommes de terre, la salade déchirée, les haricots et la sauce au citron cont. 
Parsemer de ciboulette hachée. 
19
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Pâtes aux légumes verts et poulet 
 
Prêt en 15min
Verser le contenu de la boîte de pâtes et de légumes dans une grande casserole.Ajouter 50cl d’eau et les 
blancs de poulet coupés en lamelles. Porter à ébullition, puis baisser un peu le feu et cuire environ 10 minutes en 
remuant régulièrement, ou jusqu’à ce que l’eau soit absorbée et les pâtes cuites. Servir avec un peu de parmesan 
et quelques feuilles de menthe déchirée.
mercredi
semaine
01
20
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Salade de nouilles soba et tofu
 
Prêt en 30min, dont 10min actives
Réunir dans un saladier le contenu de la boîte de légumes vapeur, les nouilles, les épinards et le tofu coupé en 
dés, assaisonner avec la sauce miso et parsemer de ciboulette hachée et de graines de tournesol ou de courge.
POUR VENDREDI Mettre la soupe à décongeler au réfrigérateur.
jeudi
semaine
01
21
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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-450f036462b7f679ec4b78c3d35a1ba9";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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