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[image: ]6 DEVENIR VÉGÉTARIEN
Les gens deviennent 
végétariens pour des 
questions d’éthique  
et de santé. Il existe 
plusieurs sortes de 
végétarisme. Le plus 
courant, l’ovo-lacto-
végétarisme, autorise  
la consommation  
de produits laitiers  
et d’œufs. Les adeptes 
du lacto-végétarisme 
mangent les produits 
laitiers mais pas 
les œufs, alors que 
les ovo-végétariens 
font le contraire. 
Les végétaliens, dits 
«vegan», sont les 
plus stricts puisqu’ils 
rejettent tous les 
produits animaux,  
y compris les produits 
laitiers, les œufs  
et même le miel.  
Il existe aussi  
les flexitariens  
qui mangent de la 
viande blanche ou 
du poisson, mais se 
considèrent comme 
des végétariens. 
Pourquoi être 
végétarien?
Le monde naturel  
des plantes et des 
graines est d’une 
extrême diversité  
et son exploitation ne 
laisse pas d’empreinte 
écologique importante 
sur notre planète. Les 
végétariens et les 
vegan ont tendance 
à être plus minces 
et risquent moins de 
souffrir du diabète de 
type2, de maladies 
coronariennes 
et de certains 
cancers. En effet, un 
régime végétarien 
équilibré inclut un 
grand nombre de 
substances végétales, 
de fibres et est moins 
riche en graisses. 
Cependant, attention 
à la consommation 
excessive de produits 
laitiers, d’aliments 
gras ou sucrés. 
Le calcium est 
présent en grande 
quantité dans les 
produits laitiers.  
Pour compenser  
ce manque, les vegan 
doivent consommer 
des légumes à feuilles 
vert foncé (blette, 
chou kale, cresson), 
des produits à base de 
soja (tofu, boisson de 
soja), des graines de 
sésame et des céréales 
enrichies en calcium.
végétarien
Devenir
Devenir
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La vitamine B12 
favorise la production 
de globules et prévient 
l’anémie. Elle est 
présente uniquement 
dans la viande et 
les végétariens 
doivent consommer 
des aliments qui 
en sont enrichis ou 
des compléments 
alimentaires.
Le fer contenu dans  
les produits animaux  
est plus facile à 
absorber que celui  
des végétaux. Les 
végétariens doivent 
manger plus de 
légumes verts, légumes 
secs, fruits séchés, 
céréales complètes 
 
et céréales enrichies  
en fer. Pour une 
meilleure absorption de 
fer, il faut consommer 
des légumes et 
des fruits riches 
en vitamineC 
 
au cours du même 
repas: agrumes, fraises, 
tomates, chou kale…
Le zinc est plus facile 
à assimiler quand nous 
mangeons de la viande 
ou des produits de la 
mer. Les végétariens 
doivent consommer 
des céréales complètes, 
des fruits à coque, des 
graines de courge, des 
germes de soja et de blé. 
Les protéines 
abondent dans 
les fruits à coque,  
les légumineuses,  
les graines et les 
céréales complètes. 
Les oméga 3 sont 
présents dans le 
poisson et les œufs, 
mais aussi dans les 
graines de lin,  
de chia, de courge  
et les noix. 
L’iode est nécessaire 
au bon fonctionnement 
de la thyroïde, 
indispensable à notre 
métabolisme. 
Un grand nombre  
de légumes 
contiennent des 
composants qui 
freinent son absorption. 
Les algues (feuilles de 
nori, wakame, kombu) 
sont de bonnes sources 
d’iode. Il est possible 
aussi d’utiliser du sel 
iodé.
La transition
Une période de  
transition est nécessaire 
et augmente vos 
chances de modifier 
définitivement votre 
régime alimentaire. 
 
Commencez par instaurer 
un menu par semaine 
sans viande ni poisson. 
C’est déjà un bon début !
LE MONDE NATUREL DES PLANTES  
ET DES GRAINES EST D’UNE GRANDE DIVERSITÉ 
ET LEUR EMPREINTE ÉCOLOGIQUE EST MOINDRE.
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Smoothie protéiné amandes & avocat
2
 
5’
240 ml de boisson à la vanille (page 14)
1 c. à s. de poudre protéinée à la vanille
2 c. à s. de purée d’amandes
½ avocat mûr
1 c. à s. de sirop d’érable
½ banane
140 g de glaçons
1
Mixez tous les ingrédients dans  
un blender 1min à grande vitesse.
2
Servez.
Superjus vert
3
 
5’
1 petit concombre en morceaux
2 branches de céleri parées
2 grandes feuilles de chou kale parées
50 g de feuilles d’épinard
1 pomme verte épépinée
½ citron épluché
1 brin de menthe
240 ml d’eau de coco
140 g de glaçons
1 
Mixez tous les ingrédients dans  
un blender 1min à grande vitesse.
2 
Servez.
PETIT DÉJEUNER
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Smoothie crémeux framboise 
2
 
5’
 
3  
h
 
250g de fraises équeutées
150g de pastèque sans pépins, en morceaux
100g de noix de cajou
120ml d’eau de coco
230g de framboises surgelées
1c. à s. de sirop d’érable
½citron vert pelé
140g de glaçons
1
Mettez les noix de cajou dans un bol  
et couvrez-les d’eau froide. Laissez tremper 3h  
à température ambiante. Égouttez et rincez bien. 
2
Mixez les noix de cajou avec l’eau de coco, 
les framboises surgelées, le sirop érable, 
le demi-citron vert pelé et les glaçons. 
Sunrise estival
2
 
5’
120ml d’eau de coco
Le jus de 1orange
1pomme épépinée
½petit ananas mûr paré
1cm de gingembre fraîchement coupé
140g de glaçons
1
Mettez tous les ingrédients dans l’ordre dans 
un blender. Mixez 1min à grande vitesse.
2
Servez.
PETIT DÉJEUNER

























[image: ]La boisson d’avoine est,  
de toutes les boissons  
de céréales et de fruits  
à coque, la plus riche en protéines 
(6g pour 250ml). 
À volume 
équivalent, le lait de vache 
apporte 9g de protéines, 
 
et la boisson de riz 1g.
La boisson de riz enrichie 
 
en protéines a une teneur  
en protéines plus élevée que 
la boisson de riz classique. 
Fabriquée avec du riz 
complet et de l’eau, elle est 
naturellement sans gluten.
Le lait d'amande, préparé 
avec de l’eau et des amandes 
broyées, est un produit idéal 
pour les végétaliens 
 
et les personnes souffrant 
d’intolérance aux produits 
laitiers et au soja. Il contient 
autant de calories que le lait 
écrémé, mais beaucoup 
moins de protéines.
La boisson de noisette 
 
est riche en vitamine E et 
constitue une bonne source 
de cuivre, d’acide folique et 
de manganèse. Les noisettes 
sont également riches en 
antioxydants et en fibres, 
surtout si vous laissez leur 
peau quand vous préparez 
 
la boisson. 
La boisson de riz contient 
plus de glucides que le lait 
de vache, mais moins de 
calcium et de protéines. 
La boisson de quinoa 
 
est deux fois moins riche  
en glucides que la boisson 
de riz (mais est plus difficile 
 
à trouver). Bien que son IG 
n’ait pas encore été évalué, 
 
elle aura par conséquent  
un effet moins important sur 
le taux de glucose sanguin. 
 
Elle contient peu de calories 
(encore moins que le lait 
écrémé), mais également 
 
peu de protéines.

























[image: ]Les personnes qui ne consomment pas  
de produits laitiers peuvent utiliser toute  
une gamme de boissons végétales.  
Ces dernières peuvent être préparées  
avec des céréales comme les flocons  
d’avoine, le riz ou le quinoa, et presque  
tous les fruits à coque – l’amande  
et le soja étant les plus courants.  
Leurs qualités nutritionnelles  
diffèrent beaucoup selon les marques.  
Consultez la liste d’ingrédients  
pour vous assurer de leur qualité.
La boisson de noix  
de macadamia  
(à confectionner vous-même) est 
une boisson délicieusement 
crémeuse qui contient des acides 
gras mono-insaturés bons pour 
 
le cœur. Lorsqu’elle n’est pas 
filtrée, elle est riche en fibres.
La boisson de soja contient 
presque autant de protéines que 
le lait de vache, mais 
 
elle peut aussi être allergisante.
 
Les boissons de moins bonne 
qualité (les moins chères) sont 
préparées à partir d’isolat de 
protéine de soja. Nous vous 
conseillons de les éviter 
 
et de choisir uniquement  
les boissons préparées  
avec des graines de soja 
entières. À la différence 
 
des autres boissons végétales, 
la plupart des boissons de soja 
sont enrichies en calcium.
La boisson de noix de cajou 
 
(à confectionner vous-même) 
est une bonne source 
 
de graisses mono-insaturées  
et de magnésium, de zinc, 
de potassium et de fer. 
Lorsqu’elle n'est pas filtrée, 
elle contient également 
 
des fibres. 
La boisson de riz complet est 
préparée avec du riz complet 
moulu et de l’eau.
 On y ajoute 
souvent de l’huile 
 
et un édulcorant sous forme 
de sirop. Elle est pauvre 
 
en protéines et a un IG 
élevé: ce n’est donc pas 
 
la meilleure alternative pour 
les personnes ne pouvant pas 
consommer de produits 
laitiers ou de soja.
Boissons 
végétales
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Boisson végétale à la vanille
2
 
4
h
 
10’
70g d’amandes mondées
70g de noix de cajou
500ml d’eau
1gousse de vanille
1
Dans un grand bol, faites 
tremper les amandes et 
les noix de cajou au moins 
4h, à couvert. Égouttez, 
rincez à l’eau froide, puis 
égouttez de nouveau.
2
Mixez avec l’eau jusqu’à 
obtenir un mélange lisse.
3
Filtrez dans une passoire 
tapissée de mousseline 
au-dessus d’un grand bol. 
Réservez les fruits à coque 
broyés pour un autre emploi.
4
Fendez en deux la gousse 
de vanille et versez les 
graines dans la boisson.
Astuce
Posez les fruits à coque broyés 
et ltrés sur une plaque de four 
et faites-les sécher à 150°C. 
Éparpillez-les sur vos céréales 
du petit déjeuner ou ajoutez-les 
à un curry ou à des pâtes.
Boisson végétale aux épices
2
 
4
h
 
10’
 
140g de noix de pécan
500ml d’eau
Bâtons de cannelle
Anis étoilé
Filaments de safran
1
Dans un grand bol, faites 
tremper les noix de pécan 
au moins 4h, à couvert. 
Égouttez, rincez à l’eau froide, 
puis égouttez de nouveau.
2
Mixez avec l’eau jusqu’à 
obtenir un mélange lisse.
3 
Filtrez dans une passoire 
tapissée de mousseline 
au-dessus d’un grand bol. 
Réservez les noix de pécan 
broyées pour un autre emploi.
4
Ajoutez des bâtons de 
cannelle, de l’anis étoilé  
et des filaments de safran 
selon votre goût.
Astuce
Utilisez un mixeur à vitesse 
rapide an d’obtenir une boisson 
plus homogène et plus lisse.

























[image: ]Boisson végétale
2
 
4
h
 
10’
140g de noisettes mondées
500ml d’eau
1
Dans un grand bol, faites tremper les noisettes  
au moins 4h, à couvert. Égouttez, rincez  
à l’eau froide, puis égouttez de nouveau.
2
Mixez avec l’eau jusqu’à obtenir  
un mélange lisse.
3
Filtrez dans une passoire tapissée de mousseline  
au-dessus d’un grand bol. Réservez  
les noisettes broyées pour un autre emploi.
Astuce
Vous pouvez utiliser des noisettes, des amandes, des noix de cajou ou des 
noix de pécan. Utilisez des fruits à coque mondés pour que la boisson soit 
plus blanche. Sucrez avec du sirop d’érable, du miel ou de la purée de dattes.

























[image: ]150g de noix de cajou
160g d’amandes mondées
250ml d’eau
1
Versez les noix de cajou et les 
amandes dans un grand saladier. 
Recouvrez d’eau froide. Laissez tremper 
au moins 4h, à couvert. Égouttez, rincez 
à l’eau froide, égouttez de nouveau.
2
Mixez avec l’eau jusqu’à ce que  
le mélange ait la consistance  
d’un yaourt.
Conservation
Ce brassé vegan se garde 1semaine  
au réfrigérateur.
Astuce
Ajoutez le jus de 1citron au brassé et 
agrémentez-en salades, soupes et currys.
Brassé vegan
3
 
4
h
 
5’
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Brassé vegan fraise
3
 
4
h
 
5’
150g de noix de cajou
120g de noix de pécan
250ml d’eau
250g de fraises
1
Préparez le brassé 
vegan comme indiqué 
pageci-contre.
2
Mixez les fraises  
en une purée lisse. 
Incorporez-les au brassé  
en créant des marbrures.
Brassé vegan Passion
3
 
4
h
 
10’
150g de noix de cajou
160g d’amandes mondées
250ml d’eau
La pulpe de 3fruits de la Passion
1
Préparez le brassé vegan 
comme indiqué pageci-
contrepuis ajoutez la pulpe 
de fruits de la Passion.
Astuce
Vous pouvez utiliser différents fruits 
à coque pour préparer ces brassés.
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Petits pains de seigle aux graines 
12
 
30’
 
1 
h 
30
 
20’
 
200°C
Ciabatta
12
 
30’
 
2 
h
 45
 
20’
 
240°C
250g de farine de seigle 
200g de farine de blé 
3c. à c. de sel marin 
2c. à c. de levure de boulanger sèche 
2c. à s. de miel 
330ml d’eau tiède 
2c. à s. de graines de courge 
2c. à s. de graines de tournesol 
1c. à s. de graines de sésame 
1c. à s. de graines de pavot 
1
Versez les farines, le sel, la levure, 
le miel et l’eau dans le bol d’un 
robot. Mixez avec un crochet à pétrin 
pendant 10min jusqu’à l’obtention 
d’une pâte homogène et élastique. 
2
Placez la pâte dans un bol huilé. 
Filmez et laissez reposer 1h 
dans un endroit chaud jusqu’à ce 
que la pâte ait doublé de volume. 
3
Préchauffez le four à 200°C. 
Farinez légèrement une 
grande plaque de four. 
4
Tapez la pâte avec le poing, puis 
pétrissez-la sur un plan de travail 
légèrement fariné jusqu’à ce qu’elle soit 
homogène. Divisez-la en 12pâtons 
et donnez-leur une forme arrondie. 
5
Mélangez les graines dans un bol peu 
profond. Roulez les petits pains dans 
les graines pour les en enrober. Placez-en 
trois, en les espaçant de 1cm, au centre 
de la plaque. Disposez les 9autres, en 
les espaçant de 1cm, en cercle près 
des bords. Filmez et laissez reposer 
30min dans un endroit chaud jusqu’à 
ce que la pâte ait légèrement levé. 
6
Retirez le film. Pulvérisez un peu 
d’eau sur les petits pains et la plaque. 
7
Enfournez 20min. Retirez les 
pains de la plaque et laissez-les 
refroidir sur une grille à pâtisserie. 
Mieux vaut les réchauffer avant de 
les servir le jour de la cuisson. 
Astuce 
Si vous n’avez pas de robot à pétrin, pétrissez  
la pâte à la main sur un plan de travail légèrement 
fariné pendant 10min, en l’étirant à chaque quart 
de tour. Si vous vaporisez un peu d’eau sur les 
petits pains avant de les mettre au four, ils auront 
une croûte plus croustillante. Les pains sont cuits 
s’ils sonnent creux lorsque vous tapotez leur base.
560g de farine de blé + 2c. à c.
2c. à c. de levure de boulanger
sèche
3c. à c. de sel marin 
1c. à s. d’huile d’olive 
500ml d’eau chaude 
1
Versez la farine, le sel 
et la levure dans le bol 
d’un robot. Ajoutez l’huile 
d’olive et assez d’eau pour 
obtenir une pâte molle et 
collante. Mixez 10min 
avec un crochet à pétrin.
2
Placez la pâte dans  
un saladier fariné, filmez
 
et laissez reposer 1h 
dans un endroit chaud.
3
Pétrissez la pâte  
sur un plan de travail 
fariné pour qu’elle soit 
homogène. Remettez-la 
dans le saladier, filmez et 
laissez reposer encore 1h.
4
Préchauffez le four à 
240°C. Farinez 2grandes 
plaques de four. Séparez 
la pâte en 12morceaux 
et façonnez des boules. 
Disposez-les sur les plaques 
et laissez reposer 45min. 
5
Saupoudrez légèrement 
les petits pains de farine. 
Faites une entaille au centre 
de chacun d’eux. Pulvérisez 
un peu d’eau sur chaque pain. 
Enfournez 20min. Laissez 
refroidir sur une grille en métal. 
Astuce 
Cette pâte très souple, voire liquide, 
est très difcile à pétrir à la main. 
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Ciabatta
12
 
30’
 
2 
h
 45
 
20’
 
240°C
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Pain au quinoa & au fromage
6
 
15’
 
20’
 
50’
 
180 °C
1
Versez le quinoa dans 
un bol et couvrez-le 
d’eau bouillante. Laissez 
reposer 20min, égouttez. 
2
Préchauffez le four à 
180°C. Farinez une 
grande plaque de four. 
3
Versez la farine et le sel 
dans un grand saladier. 
Incorporez le beurre en 
travaillant du bout des doigts. 
Ajoutez le quinoa, le sarrasin, 
les graines de lin, les graines 
de courge et le fromage, puis, 
sans cesser de remuer, le lait 
et assez d’eau pour obtenir 
une pâte souple. Pétrissez 
la pâte sur un plan de travail 
fariné jusqu’à l’obtention d’une 
consistance homogène. 
4
Placez la pâte sur 
la plaque de four et 
aplatissez-la pour former  
un disque de 16cm de 
diamètre. Badigeonnez  
avec un peu d’eau ou de lait. 
Saupoudrez avec un peu  
de farine. Faites une croix 
de 1cm de profondeur sur  
le dessus. Enfournez 50min.
50g de quinoa rouge 
125ml d’eau bouillante 
450g de farine de blé
1sachet de poudre à lever
2c. à c. de sel marin 
40g de beurre coupé en cubes 
50g de sarrasin cuit 
2c. à s. de graines de lin 
2c. à s. de graines de courge 
90g de gruyère râpé 
125ml de lait 
180ml d’eau, environ 
Pain aux gues & aux noix 
6
 
25’
 
1 
h
 10
 
35’
 
220 °C
2c. à c. de levure de boulanger sèche 
2c. à c. de sucre 
310ml d’eau tiède 
500g de farine de blé + 2c. à c.
2c. à c. de eur de sel (10g) 
55g de noix hachées 
140g de gues sèches hachées 
1
Mélangez la levure, le sucre  
et l’eau dans le bol d’un robot. 
Laissez reposer dans un endroit 
chaud 10min jusqu’à ce que le 
mélange devienne mousseux. 
2
Versez la farine et le sel dans  
le bol. Mixez avec un crochet  
à pétrin pendant 5min jusqu’à 
l’obtention d’une pâte homogène 
et élastique. Transférez-la sur une 
planche et aplatissez-la légèrement. 
Éparpillez les noix et les figues 
sur le dessus, puis pétrissez. 
3
Placez la pâte dans un bol huilé, 
filmez et laissez reposer 45min 
dans un endroit chaud jusqu’à ce 
que la pâte ait doublé de volume. 
4
Préchauffez le four à 220°C.  
Faites chauffer une plaque de four. 
5
Tapez la pâte avec le poing,  
puis pétrissez-la sur un plan  
de travail fariné pour former  
un disque ovale de 28cm de long.  
Posez cette abaisse sur un grand 
morceau de papier cuisson,  
puis sur une planche. Recouvrez  
de film sans serrer. Laissez lever 
15min dans un endroit chaud. 
6
Retirez le film et placez la pâte  
sur une plaque de four chaude. 
Saupoudrez de farine. Avec un petit 
couteau aiguisé, faites une entaille  
peu profonde tout le long au centre  
en laissant une bordure de 4cm  
à chaque extrémité. Pulvérisez un 
peu d’eau sur le pain et la plaque. 
7
Enfournez 35min. Le pain doit  
sonner creux quand vous tapotez  
sa base. Laissez-le refroidir 
sur une grille à pâtisserie. 
Astuce 
Si vous n’avez pas de robot à pétrin, pétrissez  
la pâte à la main sur un plan de travail légèrement 
fariné pendant 10min, en l’étirant à chaque quart 
de tour. Il est préférable de confectionner ce pain  
le jour même, mais il peut aussi être grillé et 
dégusté avec du fromage ou de la ricotta et du miel. 
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1
Mélangez la farine  
tamisée, la poudre à lever 
et le zeste de citron dans un 
saladier. Ajoutez les œufs  
et le lait, fouettez. Incorporez 
les petits pois. Poivrez.
2
Faites chauffer l’huile 
dans une grande poêle 
antiadhésive, à feu moyen. 
Formez plusieurs galettes  
de pâte et faites-les  
cuire 3min de chaque  
côté. Couvrez pour  
les garder au chaud.
3
Écrasez les avocats  
à l’aide d’une fourchette. 
Incorporez le chèvre et la 
menthe. Servez les galettes 
avec de l’avocat écrasé,  
de la roquette, des tomates 
et des quartiers de citron.
Galettes aux petits pois, avocat & chèvre
4
 
10’
 
10’
 
150g de farine de blé complète
1½c. à c. de poudre à lever
2c. à c. de zeste de citron râpé
2œufs
250ml de lait écrémé
240g de petits pois 
surgelés, décongelés
2c. à c. d’huile de son de riz
2avocats (400g)
60g de chèvre frais, émietté
½bouquet de menthe, hachée
60g de roquette
125g de tomates cerises 
coupées en quatre
1citron (140g) coupé en quartiers
Pain aux olives & au romarin
12
 
10’
 
30’
 
220 °C
400g de farine de blé
2sachets de poudre à lever
½ c. à c. de sel
75g de beurre coupé en dés
1c. à s. de romarin nement 
haché + 1c. à s. de petites tiges
115g d’olives de Kalamata, 
dénoyautées et coupées en deux 
+6olives coupées en deux
180ml de lait ribot  
+ 1c. à s. pour la dorure
125ml d’eau, environ
1
Préchauffez le four à 
220°C. Huilez un moule 
carré de 23cm de côté.
2
Tamisez la farine, la poudre 
à lever et le sel dans un 
saladier. Incorporez le beurre 
en frottant du bout des doigts 
pour obtenir une chapelure 
grossière. Ajoutez le romarin 
et les olives. Incorporez le 
lait ribot et suffisamment 
d’eau pour obtenir une 
pâte molle et collante.
3
Pétrissez la pâte sur  
un plan de travail fariné. 
Formez un carré de 22cm 
de côté. Avec un couteau 
tranchant, coupez-le en 
12morceaux de taille égale  
et disposez-les dans le moule.
Badigeonnez de lait ribot, 
garnissez de petites tiges 
de romarin et de demi-olives.
4
Faites cuire 30min. 
Laissez le pain reposer 
5min avant de le démouler 
et de le laisser refroidir 
sur une grille.
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Pancakes ricotta & basilic
4
 
10’
 
35’
 
220°C
300g de petites tomates ovales en grappe 
2c.às. d’huile d’olive 
240g de ricotta 
1œuf 
310ml de lait 
185g de farine 
2c.àc. de poudre à lever 
1petit bouquet de basilic, haché 
20g de parmesan râpé 
30g de beurre 
1c.às. de vinaigre balsamique blanc 
250g de roquette 
½petit oignon rouge (50g), émincé 
1 
Préchauffez le four à 220°C. 
Disposez les tomates dans un 
petit plat de cuisson, arrosez-les avec 
la moitié de l’huile; assaisonnez. 
Faites-les cuire 10min. 
2 
Dans un bol, fouettez la ricotta  
et l’œuf. Incorporez le lait, puis  
la farine et la poudre à lever. Ajoutez 
le basilic et le parmesan. Assaisonnez. 
3 
Faites fondre un peu de beurre dans 
une grande poêle, sur feu moyen. 
Faites cuire les pancakes 2min sur 
chaque face. Gardez-les au chaud. 
4 
Essuyez la poêle avec du papier 
absorbant et répétez l’opération 
pour obtenir 12pancakes au total. 
5 
Dans un saladier, versez l’huile 
restante mélangée au vinaigre sur 
la roquette et l’oignon. Assaisonnez. 
Servez les pancakes tièdes, garnis 
de salade et de tomates. 
Astuce 
Le parmesan traditionnel est fabriqué avec  
de la présure de veau. En vériant les ingrédients
lors de l’achat, choisissez-en un qui n’en  
contienne pas.
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Bircher supergraines
4
 
25’
 
1
h
50g de copeaux de noix de coco
40g de graines de tournesol
40g de graines de courge
40g de graines de chia blanc
40g de graines de lin
300ml de lait d’amande
2pommes vertes (300g)
200g de fraises
Sirop de coco ou sirop d’érable
1
Émiettez les copeaux de 
noix de coco dans un 
bol. Ajoutez les graines de 
tournesol, de courge, de chia 
blanc et de lin. Versez le lait 
d'amande. Couvrez et placez 
au moins 1 h au réfrigérateur. 
2
Coupez les pommes 
en allumettes et les fraises 
en tranches épaisses.
3
Répartissez le bircher 
dans des bols de service. 
Parsemez de morceaux 
de pomme et de fraise. 
Arrosez de sirop de coco 
ou de sirop d'érable. 
Bircher express
2
 
10’
1grosse banane mûre (230g)
1grosse pomme rouge (200g)
90g de ocons d’avoine
2pincées de cannelle
2c. à s. de graines de courge
4 c. à s. de myrtilles
360ml de boisson coco amande
1
Pelez et coupez la banane 
en deux. Placez chaque 
moitié dans un bocal 
en verre puis écrasez-la 
avec une fourchette. 
2
Coupez la pomme 
rouge en morceaux, 
puis répartissez-les 
dans les verres. Ajoutez 
les flocons d'avoine 
et 1 pincée de cannelle. 
3
Parsemez chaque 
verre avec 1 c. à s. 
de graines de courge 
et 2 c. à s. de myrtilles. 
Versez 180 ml boisson 
coco amande dans 
chaque verre. 
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Bircher grenade & poire
6
 
25’
 
1
h
500ml de lait d’amande
250ml de jus de grenade
90g de ocons d’avoine
90g de ocons de quinoa
2c. à s. de graines de chia blanc
1grosse poire (330g)
Sirop d’érable
6c. à s. de graines de grenade
Tranches de poire  
Le zeste de 1 orange râpé
1
Mélangez le lait 
d'amande et le jus de 
grenade dans un bol. 
2
Ajoutez les flocons 
d'avoine et de quinoa 
ainsi que les graines de chia 
blanc. Mélangez bien.
3
Râpez la poire et ajoutez-la 
à la préparation. Couvrez 
et placez au moins 1 h au 
réfrigérateur.
4
Répartissez le bricher dans 
des bols. Arrosez de sirop 
d'érable. Parsemez 1 c. à s. 
de graines de grenade sur 
chaque bol, ajoutez quelques 
de tranches de poire et un 
peu de zeste d'orange râpé.
Bircher tropical coco
4
 
15’
200g de ocons de quinoa
250ml de lait de coco
250ml d’eau de coco
250ml de jus de pomme
1petit fruit du dragon (250g)
1petite mangue (300g)
1fruit de la Passion  
25g de copeaux de noix de coco
1
Mélangez les flocons 
de quinoa avec le lait 
de coco, l'eau de coco 
et le jus de pomme. 
2
Répartissez le bircher 
dans 4 bols. Coupez le  
fruit du dragon et la mangue 
en tranches. Répartissez 
les fruits dans les bols.
3
Servez le bircher arrosé 
avec la pulpe du fruit 
de la Passion et parsemé 
de copeaux de noix de coco.
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Porridge de quinoa réconfortant
2
 
5’
 
10’
1litre de boisson de soja  
ou boisson de noisette
3pommes granny-smith (450g), 
grossièrement râpées
1c. à c. d’extrait de vanille
125g de myrtilles
70g de ocons de quinoa
50g de graines de chia noir
95g de brassé au lait de coco 
ou autre brassé végétal sans sucre
45g de noisettes grillées mondées, 
grossièrement hachées
80ml de sirop d’érable
1
Mettez la boisson végétale, 
les pommes et l’extrait de vanille 
dans une casserole à feu doux. 
Laissez cuire 5min jusqu’à ce 
que la boisson soit près de bouillir 
et que les pommes soient ramollies.
2
Écrasez légèrement la moitié des 
myrtilles, ajoutez-les dans la casserole 
avec les flocons de quinoa et les graines 
de chia ; laissez cuire 5min, en remuant, 
jusqu’à ce que le mélange ait épaissi.
3
Servez le porridge agrémenté 
debrassé au lait de coco, 
de noisettes et du reste de myrtilles. 
Versez un filet de sirop d’érable.
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Porridge aux pommes & à la cannelle
2
 
10’
 
15’
3pommes pink lady 
ou autres pommes rouges (450g)
70g de margarine vegan
75g de sucre roux
½ c. à c. de cannelle
120g de ocons d’avoine
1litre de lait d’amande à la vanille
1
Coupez transversalement 2pommes 
non pelées en 4tranches épaisses. 
Faites fondre 30g de margarine vegan 
dans une petite poêle profonde, àfeu 
moyen. Faites cuire les tranches 
de pomme avec 50g de sucre roux 
pendant 7min, en les retournant, 
jusqu’à ce qu’elles soient caramélisées 
et tendres. Retirez les pommes 
delapoêle. Réservez le sirop.
2
Râpez la dernière pomme avec 
sa peau. Remettez la poêle sur 
feu moyen. Ajoutez la margarine vegan 
restante, la pomme râpée et la cannelle. 
Faites cuire 2min en remuant. Ajoutez 
les flocons d’avoine, le sucre restant 
et 875ml de lait d’amande. Portez à 
ébullition. Réduisez à feu doux et faites 
cuire 5min, en remuant, jusqu’à ce que 
les flocons d’avoine soient cuits  
et que la texture ait épaissi.
3
Répartissez le porridge dans 
lesbols. Recouvrez avec les 
tranches depomme et le sirop réservé. 
Servez avec le lait d’amande restant. 
Astuce
Ajoutez ¼de c. à c. d’extrait de vanille 
au lait d’amande, à l’étape2, sivous 
le souhaitez. Vous pouvez utiliser une autre 
boisson végétale de votre choix.
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Rawnola vanille & orange
4
 
10’
90g de ocons d’avoine
12dattes fraîches (240g), dénoyautées
40g de noix de coco râpée
2c. à c. de zeste d’orange nement râpé
1c. à c. de pâte de vanille
1
Placez tous les ingrédients dans 
un robot mixeur. Mixez jusqu’à 
ce qu’ils commencent à former des 
amas. (Ne mixez pas trop, sinon 
la préparation va former une boule.)
2
Transférez le rawnola dans 
un récipient hermétique. 
Il se conserve 2semaines 
au réfrigérateur.
Variations de saveurs
•  Rawnola ﬁgue & amande  Remplacez 
les dattes par des gues sèches 
et la noix de coco par des amandes.
•  Rawnola abricot & noix  Remplacez 
les dattes par des abricots secs et la noix 
de coco par des cerneaux de noix.
•  Rawnola pomme & noix du Brésil  Remplacez 
les dattes par de la pomme séchée 
et la noix de coco par des noix du Brésil.
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Pain perdu noix de pécan & épices
4
 
10’
 
5’
375ml de lait de coco
2c. à c. d’extrait de vanille
125ml de sirop d’érable
35g de poudre de noisettes
½c. à c. de quatre-épices
120g de noix de pécan,  
nement hachées
8tranches épaisses de 50g chacune 
de pain multigrain au levain
40g de margarine vegan
Mélange de fruits rouges et eurs 
comestibles pour servir (facultatif)
1
Fouettez, dans un plat creux peu 
profond, le lait de coco avec 
la vanille, 2c. à s. de sirop, la poudre 
de noisettes et les épices. Versez 
les noix de pécan dans une assiette. 
Trempez les tranches de pain dans 
la préparation au lait de coco, 1min 
de chaque côté, une tranche à la fois. 
Pressez-la sur les noix de pécan.
2
Faites chauffer la moitié de la 
margarine dans une grande poêle 
sur feu moyen-doux. Faites cuire 
le pain, par fournées successives, 
2min de chaque côté, jusqu’à ce 
qu’il soit doré, en ajoutant le reste 
de margarine au cours de la cuisson.
3
Répartissez le pain perdu dans les 
assiettes. Arrosez-le du sirop d’érable 
restant. Décorez de fruits rouges et de 
fleurs comestibles, si vous le souhaitez.
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1 
Dans un saladier, 
mélangez le mascarpone, 
60g de myrtilles et le zeste 
d’orange à la fourchette 
en écrasant les myrtilles. 
2 
Dans un bol, fouettez  
la farine avec les  
graines de pavot, l’œuf,  
le lait, 2c.àc. de sirop  
de riz et l’extrait de vanille. 
3 
Huilez légèrement une 
crêpière ou une petite 
poêle à fond épais. Faites-
la chauffer sur feu moyen. 
Versez 60ml de pâte et étalez. 
Faites cuire la crêpe 2min sur 
une face et 1min sur l’autre. 
Préparez 4crêpes en tout. 
4 
Garnissez chaque 
crêpe de 1c.às. de 
mascarpone aux myrtilles et 
pliez-les en triangles. Servez-
les décorées de myrtilles 
et arrosées du sirop de riz 
restant. Vous pouvez les garnir 
de zeste d’orange émincé. 
Crêpes aux myrtilles & au pavot
2
 
10’
 
10’
 
120g de mascarpone
125g de myrtilles
2c.àc. de zeste d’orange 
nement râpé
75g de farine d’épeautre complète
2c.àc. de graines de pavot
1œuf
160ml de lait
4c.àc. de sirop de riz
1c.àc. d’extrait de vanille
Huile pour la cuisson
Crêpes sans gluten, crème de citron & myrtilles 
4
 
25’
 
20’
180g de farine de riz blanc 
½c. à c. de gomme xanthane 
1œuf
500ml de lait, environ
50g de beurre 
125g de myrtilles fraîches
Crème de citron 
3jaunes d’œufs 
2c. à c. de zeste de citron râpé
60ml de jus de citron 
75g de sucre cristallisé n 
80g de beurre 
1
Préparez la crème de citron. 
Mélangez les ingrédients dans un 
petit bol posé sur une casserole d’eau 
frémissante, en remuant constamment 
pendant 15min pour que le mélange 
épaississe. Ôtez du feu. Filmez au 
contact et placez au réfrigérateur. 
2
Tamisez la farine et la gomme 
xanthane dans un saladier. Formez 
un puits au centre, incorporez l’œuf et 
le lait battus ensemble, en fouettant. 
La pâte doit être homogène. 
3
Faites fondre un peu de beurre 
dans une poêle antiadhésive de 
14cm de diamètre sur feu moyen. 
Versez-y 2c. à s. de pâte en inclinant 
la poêle pour couvrir tout le fond. Faites 
cuire 1min à petit feu et décollez la 
pâte le long du bord avec une spatule. 
Retournez la crêpe et faites-la roussir 
1min de l’autre côté. Ôtez-la de la 
poêle et couvrez-la pour qu’elle reste 
chaude. Faites 12crêpes au total; 
beurrez la poêle entre chaque crêpe. 
4
Servez les crêpes avec la crème 
de citron et les myrtilles. Saupoudrez  
de zeste râpé et de sucre glace. 
Astuce 
Suivant le temps qu’il fait, la température, 
l’humidité ou le type de votre farine, vous 
aurez besoin de plus ou moins de lait. La 
pâte doit être coulante et pas trop épaisse. 
Elle doit s’étaler facilement dans la poêle. 
Les crêpes peuvent se garder 3mois au 
congélateur, entre 2feuilles de papier cuisson.
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en amuse-bouche
0
 
00’
 
00’
 
00’
 
00’
 
0
 
000
1 patate douce orange moyenne *
1 patate douce blanche moyenne*
1 patate douce violette moyenne*
Huile de friture
2 c. à c. de sel de mer
½ c. à c. de piment séché émietté
½ c. à c. de paprika doux
*(400 g)
1
 À l’aide d’un épluche-légumes, 
découpez les patates douces 
en lamelles longues et fines.
2 
Faites chauffer l’huile dansun wok. 
Faites frire leslamelles depatate 
douce en plusieurs fois, jusqu’à ce 
qu’elles soient dorées etcroustillantes.  
Égouttez-les sur une grille placée 
sur du papier absorbant.  
3 
Mélangez le sel, lepiment 
et le paprika dans un bol. 
Saupoudrez les chips depatates 
douces avec cemélange. 
Escargots aux framboises, à la polenta & aux baies roses
8
 
20’
 
25’
 
180°C
  
300g de farine d’épeautre blanche  
+ pour le plan de travail 
85g de polenta ne 
1½c.àc. de poudre à lever 
1pincée de sel 
125ml de lait ribot 
85g de sirop de riz 
1c.àc. de baies roses 
1c.àc. d’extrait de vanille 
1c.às. de zeste d’orange râpé 
2c.às. de sirop de riz 
75g de framboises fraîches
1 
Préchauffez le four à 180°C. 
Graissez une plaque et 
chemisez-la de papier cuisson. 
2 
Dans un saladier, mélangez  
la farine, la polenta, la poudre à lever  
et le sel. Creusez un puits au centre. 
Versez le lait ribot et le sirop. Avec  
un couteau sans dents, amalgamez  
la préparation pour obtenir une pâte. 
3 
Écrasez les baies roses dans 
un mortier à l’aide d’un pilon. 
Ajoutez l’extrait de vanille, le zeste 
et 1c.às. de sirop de riz. 
4 
Pétrissez la pâte sur un plan  
de travail fariné. Étalez-la  
en un rectangle de 18×28cm.  
Recouvrez-le de préparation 
aux baies roses. Cassez les 
framboises en morceaux à la main 
et parsemez-les sur la pâte. 
5 
Roulez la pâte sur la longueur. 
Coupez le rouleau en 8tranches. 
Posez-les sur une plaque, en les 
espaçant de 5cm. Faites cuire 
les escargots 25min. À l’aide d’un 
pinceau, badigeonnez-les de sirop 
restant. Servez-les tièdes. 
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Cakes courgette & myrtille
8
 
15’
 
30’
 
180°C
 
3courgettes (360g) râpées
300g de poudre d’amandes
120g de sucre de coco
1c.àc. de cannelle
½c.àc. de sel marin
2c.àc. de poudre à lever
175g de sirop d’érable
125ml d’huile de coco vierge, fondue
3œufs légèrement battus
1gousse de vanille, fendue en deux,  
graines grattées
2c.àc. de zeste d’orange râpé
80ml de jus d’orange
150g de myrtilles surgelées
1let de sirop d’érable
25g de copeaux de noix de coco, grillés
1 
Préchauffez le four à 180°C. Graissez 
8petits moules à cake de 125ml  
et chemisez la base et les côtés les plus 
longs de papier cuisson, en le laissant 
dépasser de 3cm de chaque côté.
2 
Pressez les courgettes pour ôter 
le maximum de liquide et mettez-les 
dans un saladier. Incorporez la poudre 
d’amandes, le sucre de coco, 
la cannelle, le sel et la poudre à lever.
3 
Fouettez le sirop d’érable avec 
l’huile de coco, les œufs, les 
graines de vanille, le zeste et le jus 
d’orange. Versez sur les courgettes 
et mélangez. Incorporez les myrtilles. 
Répartissez la pâte dans les moules.
4 
Faites cuire 30min. Laissez les 
cakes reposer 5min avant de les 
démouler. Laissez-les refroidir sur une 
grille. Badigeonnez-les avec un peu de 
sirop d’érable, au pinceau, et parsemez-
les de copeaux de noix de coco.
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Marmelade de coings
1,5l
 
30’
 
1 
h
 45
4coings (1,4kg), épluchés, épépinés  
et grossièrement râpés
3citrons (420g)
1litre d’eau
1,1kg de sucre, environ
1
Coupez les citrons en fines 
rondelles, réservez le jus 
et les pépins. Emballez les 
pépins dans une mousseline.
2
Mettez les rondelles 
de citron, le jus, la 
mousseline, les coings et l’eau 
dans une grande casserole. 
Portez à ébullition puis baissez 
le feu et laissez mijoter 1h 
à feu doux jusqu’à ce que 
le zeste des citrons soit 
mou. Jetez la mousseline.
3
Mesurez la quantité 
obtenue et ajoutez la 
même quantité de sucre. 
Remettez le tout dans la 
casserole, remuez et faites 
chauffer, sans bouillir, jusqu’à 
ce que le sucre soit dissous. 
Portez à ébullition et faites 
cuire 45min, sans couvrir 
ni remuer, jusqu’à ce que 
la marmelade prenne quand 
vous testez la cuisson.
4
Versez la marmelade 
chaude dans des bocaux 
stérilisés chauds et fermez-les. 
Laissez refroidir et étiquetez.
Marmelade d’oranges extra
1l
 
15’
 
1
h
30
 
1kg d’oranges
1,5litre d’eau
1kg de sucre, environ
1
Prélevez l’écorce des oranges avec 
un économe, sans la peau blanche, 
puis coupez-la en fines languettes. 
Prélevez la peau blanche avec un 
couteau, en suivant la courbe des fruits, 
et hachez-en finement de quoi remplir 
une tasse d’une contenance de 125ml, 
en tassant bien. Coupez les oranges 
en quartiers, puis taillez la pulpe en 
tranches fines en détachant les pépins. 
Posez la peau blanche hachée et les 
pépins sur un carré de mousseline. 
Nouez pour former un petit sac.
2
Mettez les zestes des oranges, la 
pulpe, la mousseline et l’eau dans 
une grande casserole, et portez à 
ébullition. Réduisez le feu, couvrez et 
laissez mijoter 1h jusqu’à ce que l’écorce 
soit fondante. Jetez la mousseline.
3
Mesurez la quantité de préparation. 
Comptez 220g de sucre pour 
250ml de préparation à l’orange. Versez 
le tout dans la casserole et faites chauffer 
sur feu vif, en remuant, sans faire bouillir, 
jusqu’à ce que le sucre soit dissous. 
Portez à ébullition et laissez bouillir 
30min, sans remuer, jusqu’à ce que 
la marmelade commence à prendre.
4
Versez la marmelade chaude dans 
des bocaux stérilisés chauds et 
fermez aussitôt. Étiquetez et datez 
les bocaux lorsqu’ils sont froids.
Test de la soucoupe glacée
Placez 2soucoupes au congélateur. Déposez 
1c. à c. de marmelade sur l’une des soucoupes 
gelées et attendez 30s qu’elle refroidisse et se 
recouvre d’une peau. Appuyez sur la marmelade 
avec un doigt: si la peau se plisse, la marmelade 
est prête. Si elle n’est pas encore géliée, faites 
bouillir la marmelade encore quelques minutes 
et refaites le test. Si elle ne prend pas, 
ajoutez-lui 2c. à s. de jus de citron.
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Avocat à la purée d’amandes & au miso 
4
 
15’
 
1½c. à s. de miso blanc (shiro) 
2c. à s. de purée d’amandes 
2c. à s. d’huile d’olive 
½c. à c. d’huile de sésame 
1c. à s. de mirin
1c. à s. d’eau 
2avocats 
50g de noix de cajou 
grillées et hachées 
½c. à c. de graines de sésame noir
1
Mélangez le miso, la purée 
d’amandes, les huiles,  
le mirin et l’eau dans un pot  
pour obtenir une consistance 
lisse. Assaisonnez. 
2
Coupez les avocats 
non pelés en deux. 
Jetez les noyaux, mettez 
l’assaisonnement dans leur 
creux. Parsemez de noix de 
cajou et de sésame. Servez.  
Conservation
Le miso à la purée d’amandes 
se conserve dans un récipient 
hermétique; il peut accompagner 
également la salade. 
Guacamole aux graines de chia
4
 
15’
 
5’
 
200 °C
 
Huile de cuisson 
4tortillas de seigle 
1½c. à c. de sumac moulu 
2avocats grossièrement coupés 
80ml de jus de citron vert 
1petit oignon rouge nement haché 
60g de tomates semi-
séchées émincées 
10g de coriandre ciselée 
½c. à c. de paprika fumé 
1½c. à s. de graines 
de chia noir ou blanc 
2piments rouges longs, émincés 
1
Préchauffez le four  
à 200°C. Chemisez 
3plaques de papier 
cuisson. Huilez le papier.
2
Coupez chaque tortilla  
en 16triangles. Mettez-les 
en une seule couche sur  
les plaques et, avec un 
pinceau, badigeonnez 
de l’huile sur leur surface. 
Parsemez de sumac. 
Assaisonnez. Enfournez 5min. 
3
Mettez les avocats et le 
jus de citron vert dans 
un bol. Écrasez légèrement 
à la fourchette. Incorporez 
l’oignon rouge, les tomates, 
la coriandre, le paprika, 
1c. à s. de graines de chia 
et ¾des piments. Salez. 
4
Mettez le guacamole 
dans un bol de service. 
Garnissez du reste de piment 
et des graines de chia. Servez 
avec les chips au sumac. 
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Boulettes de fromage aux herbes
12
 
20’
 
1 
h
’
125g de Philadelphia
®
  
à température ambiante 
75g de fromage de chèvre frais, 
à température ambiante 
15g de persil plat ciselé 
1c. à s. de ciboulette ciselée
1
Mélangez les fromages 
dans un bol. 
2
Formez une boule  
avec 2c. à c. rases  
du mélange. Roulez-les 
dans le mélange d’herbes. 
Disposez-les sur une plaque 
chemisée de papier cuisson. 
Mettez 1h au froid. 
Conservation
Ces boulettes de fromage se 
conservent 1semaine au réfrigérateur 
dans un récipient hermétique.
Dip au yaourt,  
au concombre& aux herbes
4
 
15’
1petit concombre 
1c. à c. de gros sel de mer 
20g de feuilles de coriandre 
40g de feuilles de menthe 
1piment vert long, épépiné 
et grossièrement haché 
2gousses d’ail écrasées
½c. à c. de cumin moulu 
280g de yaourt nature à la grecque 
500g de radis parés, les plus gros 
coupés en deux ou en quatre
1
Coupez le concombre  
en deux dans la longueur. 
Ôtez les graines. Râpez-le 
grossièrement. Mettez-le dans 
une passoire et saupoudrez de 
sel. Laissez-le reposer 5min. 
Pressez-le dans vos mains 
pour éliminer l’excès d’eau. 
Transférez-le dans un bol. 
2
Mixez les herbes, l’ail,  
le piment, le cumin et 
1c. à c. de yaourt jusqu’à 
obtenir une consistance lisse. 
3
Ajoutez cette mixture 
d’herbes au concombre 
avec le reste de yaourt. 
Mélangez jusqu’à ce que 
le dip soit homogène. 
4
Servez ce dip avec  
les radis. 
Conservation
Ce dip se conserve 3jours 
au frais. 
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1
Préchauffez le four  
à 220°C. Chemisez un 
plat à four de papier cuisson. 
2
Égouttez les pois chiches 
et les haricots. Séchez-les 
bien sur du papier absorbant.
3
Mettez les pois chiches 
et les haricots sur 
une plaque. Enfournez 
50min en mélangeant 
de temps en temps. 
4
Transférez les pois chiches 
et les haricots grillés dans  
un saladier. Ajoutez l’huile, 
le zeste râpé, le cumin, 
la coriandre, le piment 
séché et le sucre de coco. 
Assaisonnez. Mélangez bien. 
Conservation
Ce mélange se conserve 4jours 
dans un récipient hermétique. 
Mix sucré-salé pois chiches & haricots
4
 
10’
 
1 
h
 
220 °C
800g de pois chiches cuits 
800g de haricots blancs cuits 
1c. à s. d’huile d’olive 
1c. à s. de zeste de citron vert râpé
2c. à c. de cumin moulu 
2c. à c. de coriandre moulue 
1c. à c. de piment séché
1c. à s. de sucre de coco
1
Préchauffez le four à 
220°C. Chemisez de 
papier cuisson un plat à four. 
2
Mélangez les ingrédients 
dans un bol. Étalez ce 
mélange dans le plat. 
3
Enfournez 15min pour 
que les edamame dorent.
Astuce 
On peut utiliser les edamame frais  
ou décongelés. Pour les décongeler 
rapidement, mettez-les 1min 
dans un bol d’eau bien chaude. 
Égouttez puis décortiquez-les. 
Edamame grillés au sésame
4
 
10’
 
15’
 
220 °C
500g d’edamame  
(fèves de soja) décortiqués
2c. à c. d’huile d’olive 
2c. à c. de sésame noir 
2c. à c. de sésame blanc 
½c. à c. d’huile de sésame 
½c. à c. de gros sel 
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Pop-corn cajun au fromage 
4
 
5’
 
5’
1c. à s. d’huile d’olive 
25g de beurre 
60g de maïs à pop-corn 
2c. à c. d’épices cajun 
2c. à c. de gros sel 
40g de parmesan râpé
1
Faites chauffer l’huile et le beurre 
dans une casserole sur feu moyen-vif 
jusqu’à ce que l’ébullition commence. 
2
Ajoutez le maïs, les épices cajun 
et le sel. Posez un couvercle 
hermétique et faites cuire 3à 5min, 
en secouant la casserole, jusqu’à 
ce que tout le maïs ait gonflé. 
3
Ôtez la casserole du feu. Ajoutez  
le parmesan et mélangez-le bien  
avec le pop-corn. 
Astuce 
Le parmesan traditionnel est fabriqué avec de la 
présure de veau. En vériant les ingrédients lors  
de l’achat, choisissez-en un qui n’en contienne pas.
Le pop-corn refroidi se conserve 3jours 
dans un récipient hermétique.
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Paprika fumé 
2
 
15’
 
1 
h 
15
 
150 °C
Huile de cuisson
Sel
1grosse carotte
1grosse carotte violette
1panais moyen
1c. à c. de paprika fumé
1
Préchauffez le four à 150°C.  
Préparez la recette des chips de légumes. 
2
Saupoudrez avec le paprika fumé.  
Enfournez 1h15. Laissez refroidir. 
Chips de légumes
2
 
15’
 
1 
h
 15
 
150 °C
 
Huile de cuisson
Sel
1grosse carotte
1grosse carotte violette
1panais moyen
1
Préchauffez le four à 150°C. Recouvrez de 
papier cuisson 3plaques de four. Badigeonnez 
le papier d’huile et éparpillez du sel dessus. 
2
Avec une mandoline ou un coupe-légumes en V,  
tranchez finement dans la longueur les carottes et  
le panais. Placez les tranches de légumes en une seule  
couche sur les plaques. Badigeonnez d’huile et éparpillez  
du sel (ou l’un des assaisonnements ci-contre).  
Enfournez 1h15. Laissez refroidir. 
Astuce 
Vous pouvez faire des chips à partir d’autres légumes:  
des topinambours, de la patate douce à chair orange, blanche  
ou violette. Elles se gardent 4jours dans un récipient hermétique. 
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Fenouil & piment
2
 
15’
 
1 
h
 15
 
150 °C
Huile de cuisson
Sel
1grosse carotte
1grosse carotte violette
1panais moyen
2c. à c. de graines de fenouil
1c. à c. de piment séché
1
Préchauffez le four à 150°C. Écrasez les 
graines de fenouil avec un pilon dans un 
mortier. Mélangez-les avec le piment séché. 
2
Préparez la recette des chips de légumes.  
Saupoudrez-les du mélange fenouil-piment.  
Enfournez 1h15. Laissez refroidir.
Conservation
L’assaisonnement fenouil & piment se garde 1semaine 
dans un bocal hermétiquement fermé.
Thym & sumac
2
 
15’
 
1 
h
 15
 
150 °C
Huile de cuisson
Sel
1grosse carotte
1grosse carotte violette
1panais moyen
1c. à c. de sumac
2c. à c. de feuilles de thym
1
Préchauffez le four à 150°C. Préparez  
la recette des chips de légumes. 
2
Saupoudrez avec le sumac et les feuilles  
de thym. Enfournez 1h15. Laissez refroidir. 
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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-7ec69bb2cc7c5c08b6da1b7588f434d0";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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