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INTRODUCTION
Introduction
Pour une cuisine 
plus éthique 
et plus saine
L’alimentation est devenue une préoccupation majeure pour beaucoup 
d’entre nous. Les scandales alimentaires, la réalité de l’exploitation 
animale et l’impact de la production de nourriture sur la planète sont 
des sujets qui s’invitent désormais régulièrement dans les médias. 
Nous sommes de plus en plus informés et nous souhaitons faire des 
choix, plus éclairés en matière de santé, mais aussi qui correspondent 
à nos valeurs, nos rythmes de vie, nos besoins. Le succès des livres de 
cuisine vegan ces dernières années est un indicateur d’une évolution 
en marche dans la société, les produits d’origine animale ne sont plus 
considérés comme « indispensables » et de plus en plus de personnes 
souhaitent apprendre à cuisiner sans. Manger plus sainement est 
également un objectif de plus en plus partagé. La tendance 
healthy
(sain, en bonne santé en anglais) est révélatrice de cette recherche 
d’une cuisine gourmande qui aide à rester en forme, en bonne santé, 
à se sentir bien. 
À l’opposé d’une alimentation industrielle, gorgée de sel, de sucre 
blanc, d’huiles hydrogénées et d’additifs douteux, on voit se déve-
lopper quelque chose de complètement nouveau : des jus aux légumes, 
des céréales complètes et de la nourriture 100 % végétale qui 
envahissent jusqu’aux magazines et endroits branchés. On peut bien 
sûr regarder d’un œil critique les cures de jus vendues à prix d’or, le 
marketing « détox » et « minceur » d’une nourriture souvent simple 
et relevant du bon sens, mais cela est avant tout le signe que nous 
sommes de plus en plus nombreux à tourner le dos aux aliments 
industriels, à regarder les étiquettes pour savoir ce que nous mettons 
dans nos assiettes et quel impact cela a sur notre santé, l’environ-
nement et les animaux. Ces deux tendances, ces évolutions dans 
notre façon de manger et de consommer sont en train de changer la 
donne à une belle vitesse. Pourtant le développement à l’échelle 
industrielle de produits transformés vegan, s’il rend l’offre accessible 
plus largement et à un coût abordable, peut aussi être considéré avec 
un certain recul afin d’analyser les bienfaits de tels produits sur la 
santé. Un cookie industriel vegan, non bio, au sucre inverti et à l’huile 
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nutritionnel. Entre deux produits vegan il peut y avoir une différence 
de taille. On le voit notamment avec les fromages végétaux, il existe 
un vrai fossé diététique entre les produits industriels composé d’eau, 
d’huile (souvent de palme), de levures et d’arômes et les fromages 
artisanaux à base d’ingrédients bio et sains tels que des amandes, 
noix de cajou, huile de coco... 
Si l’alimentation vegan est reconnue comme étant meilleure pour la 
santé humaine (quelques années d’espérance de vie supplémentaires 
et des cancers en moins à la clé) nous pouvons tout de même souhaiter 
voir fleurir plus de produits sains, biologiques et veiller à ne pas 
simplement remplacer les produits animaux pour reproduire un régime 
alimentaire tout aussi riche en sucres, en aliments frits, en protéines et 
en ingrédients raffinés. Nous avons aussi besoin de continuer à exiger 
plus de fruits et de légumes bio, locaux et à des prix abordables, plus 
de repas bio et d’options végétales dans les collectivités (écoles, 
hôpitaux…) et de revendiquer le droit à des rythmes de vie qui nous 
permettent de prendre soin de notre santé et de pouvoir cuisiner de 
bons petits plats frais et faits maison, la meilleure alternative à une 
alimentation industrielle ! Une alimentation éthique et saine, plus 
accessible, n’est pas qu’une utopie et ne devrait pas non plus être 
réduite à une simple question de choix individuel, c’est un projet de 
société que nous devons porter ensemble. L’alimentation est un sujet 
éminemment politique, soumis à de fortes pressions des lobbys agro-
industriels aux intérêts financiers faramineux. Soyons, nous aussi, une 
force de persuasion, collective, engagée pour défendre les intérêts 
des animaux, des personnes exploitées, des générations futures, des 
producteurs, et bien sûr notre droit à vivre dans un monde moins pollué, 
à avoir accès à une nourriture saine quelques soient nos revenus. 
L’alimentation peut être un vecteur de changement positif pour notre 
société. Il est temps que d’autres types d’intérêt que financiers, 
deviennent prioritaires. Et si on s’y mettait ensemble, en commençant 
autour d’un bon repas fait maison?
9
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Manger vegan
& 
healthy
...
en pratique
Il n’existe pas un seul modèle d’alimentation saine. Selon nos besoins, 
nos rythmes de vie, nos tolérances alimentaires et nos préférences, 
les recettes s’adapteront. Sur les 500 recettes de ce livre, toutes ne 
vous conviendront pas forcément ou ne seront pas à votre goût. Vous 
allez peut-être adorer la cuisine crue ou au contraire vous rendre 
compte que avez du mal avec les textures fermes des légumes et que 
votre truc à vous, c’est le fondant. Vous allez peut-être, comme moi, 
devenir dingue des salades de choux ou, comme certaines personnes, 
avoir du mal à les digérer (dans ce cas le cru est déconseillé, mais 
essayez les versions cuites ou lacto-fermentées, plus digestes).
La meilleure manière de consommer des légumes reste celle qui vous 
donne envie! C’est pourquoi vous trouverez dans ce livre, qui ne se 
veut ni hygiéniste ni jusqu’au-boutiste, des idées pour les râper, les 
faire sauter, rôtir, fondre dans des soupes, des curry, les transformer 
en tartinades, etc. Le but est de pouvoir piocher des idées, les adapter 
si besoin et composer vos propres menus pour créer des habitudes 
alimentaires saines qui vous ressemblent, vous conviennent et pour 
les maintenir à long terme. Si quelque chose ne vous convient pas, pas 
de problème, il n’y a pas qu’une seule solution pour intégrer un type 
d’aliment ou un nutriment au quotidien, à vous de trouver quelle 
formule vous convient le mieux.
→ Végétarien 
Ne mange pas de chair animale 
→ Végétalien 
Ne mange pas de produits d’origine animale
→ Vegan 
Ne consomme pas de produits issus de l’exploitation animale 
→
Healthy
En anglais : sain, en bonne santé
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INTRODUCTION
10 conseils pour  
une alimentation 
plus saine
Optez pour des céréales complètes
Elles sont riches en fibres insolubles bénéfiques pour le transit et 
en fibre solubles bonnes pour la régulation du taux de cholestérol  
– dans le cas de l’avoine et de l’orge – en minéraux, en vitamines B et E. 
Elles contiennent également d’autres nutriments tels que des flavo-
noïdes, des phytostérols, de l’inuline, des lignanes. On estime que les 
nutriments et les composants des céréales complètes voient leur 
effet accru en termes de santé grâce à leur synergie : ils sont encore 
plus efficaces parce qu’ils sont consommés ensemble. De nombreuses 
études ont démontré le rôle protecteur des céréales complètes face 
aux accidents cardio-vasculaires.
Attention, leur effet sur le transit dû à la présence de fibres insolubles 
peut cependant être déconseillé en cas de problèmes digestifs 
(syndrome de l’intestin irritable, diarrhée). Dans ce cas, optez pour 
une version semi-complète ou blanche et préférez les aliments riches 
en fibres solubles (avoine, orge, chia, psyllium, graines de lin).
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Sucrez autrement et sucrez moins
Troquez le sucre blanc, raffiné pour un sucre de canne complet, du 
nectar de fleur de coco, un sirop d’agave, de datte ou remplacez les 
édulcorants de synthèse par de la stevia bio ou du xylitol de bouleau. 
Les fruits secs tels que les dattes, figues, raisins secs, 
mulberries
, etc. 
remplacent aussi parfaitement le sucre. Ils sont particulièrement 
utilisés en cuisine crue pour les desserts.
Pourquoi sucrer autrement ? Les sucres et les sirops non raffinés 
contiennent plus de nutriments, ils ont également pour la plupart un 
pouvoir sucrant élevé, ce qui permet d’en utiliser moins. De plus, 
certains d’entre-eux ont un index glycémique plus bas que le sucre et 
vont être plus vite rassasiants et limiter à long terme le risque de 
diabète de type 2 ou de maladies cardio-vasculaires. Mais l’idée n’est 
pas uniquement de remplacer le sucre blanc, il s’agit aussi de prendre 
l’habitude de moins sucrer, de se déshabituer des aliments très (trop) 
sucrés, que cela soient des desserts ou des boissons. Petit à petit, 
vous verrez que les préparations trop sucrées vous incommoderont, 
certains fruits vous paraitront même trop sucrés (comme le melon 
Cantaloup ou la mangue). Si les pâtisseries au sucre complet sont un 
peu difficiles à adopter du jour au lendemain pour vous ou vos proches, 
commencez par un mélange 50 % de sucre de canne blond et 50 % de 
sucre de canne complet et petit à petit augmenter la proportion de 
sucre complet. Ne soyez pas trop exigeant avec vous-même, un 
gâteau au sucre blond réalisé pour une occasion ou une pâtisserie 
dégustée à l’extérieur ne sont pas à bannir, l’objectif est de moins et 
mieux sucrer au quotidien.
13
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INTRODUCTION
Mangez plus coloré et rejoignez  
le côté obscur de la force
De jolies assiettes ou bols colorés auxquels on aura ajouté des petites 
touches d’herbes fraiches, des morceaux de fruits ou légumes frais, 
quelques poignées de graines, de salades variées pour garnir et 
accompagner un simple plat seront encore plus appétissants et 
nutritifs. Chaque couleur renferme des nutriments ou anti-oxydants 
différents (par exemple le béta-carotène pour l’orange, le lycopène 
pour le rouge des tomates, les flavonoïdes des myrtilles ou du raisin 
noir…), plus on ajoute de couleurs différentes, plus on profite des 
bienfaits des végétaux.
Les végétaux de couleur foncée sont encore plus riches en anti-
oxydants que les variétés plus claires. Raisins, olives, riz, salades, aux 
teintes foncées sont à privilégier. Les fameux légumes à feuilles vertes 
foncées tels que le kale, les blettes à cardes, épinards sont à intégrer 
le plus souvent possible, car ils renferment de nombreux nutriments : 
du fer, du calcium, du magnésium, des protéines, des vitamines A, C, E, 
des vitamines du groupe B comme le folate mais aussi la précieuse 
vitamine K qui aide à lutter contre l’ostéoporose et l’artériosclérose. 
Choisissez donc les variétés plus foncées quand c’est possible et 
ajoutez des légumes à feuilles vertes foncées au menu régulièrement.
Adoptez les choux
La famille des crucifères, souvent  mal-aimée, souvent mal cuisinée 
aussi fait l’objet de passions déchainées. Certains les détestent, 
d’autres ne jurent que par eux, une chose est sure, les choux ne 
laissent pas indifférents ! Kale (encore lui), chou vert, chou-fleur, 
brocoli, chou rouge, de Bruxelles, chou rave, pointu, de Pontoise… sont 
tous réputés pour leurs propriétés anti-cancer, sont aussi d’excellentes 
sources de fibres et ils contiennent de nombreux autres minéraux et 
vitamines essentiels. Les manger crus permet de garder intacts tous 
leurs bienfaits. Pour bien les digérer, une cuisson vapeur, au four ou à 
la poêle sont de bonnes options. Ils apportent aussi beaucoup de 
goût et de caractère aux recettes.
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Variez les plaisirs
Une bonne manière d’optimiser son alimentation est de varier les 
aliments que nous consommons. Au fil des saisons, les étals nous 
offrent déjà des légumes différents. Ils sont alors parfaitement mûrs, 
riches en vitamines et minéraux, alors qu’un légume consommé hors-
saison, souvent cultivé sous serre ou venu de loin aura probablement 
été cultivé hors-sol, sans soleil, cueilli avant sa maturation et donc 
moins gorgé de vitamines.
En variant les céréales et légumineuses, on consomme une variété 
de
 nutriments plus importante. L’idée est finalement très simple : 
plus on va manger d’aliments différents, plus on va intégrer de 
nutriments différents, plus on aura une alimentation complète. 
Mais pas de panique, rien ne nous oblige à stocker 15 variétés de 
céréales différentes dans son placard, on peut tout à fait en acheter 
une, puis une autre la semaine suivante. Loin de s’imposer un 
choix
 retreint, la cuisine vegan prône une extraordinaire diversité. 
Fréquentez tout spécialement les magasins bio où vous découvrirez 
des produits uniques tels que de l’amarante, du millet, de la farine 
de Kamut, de châtaigne… 
15
6
Assaisonnez avec des herbes,  
aromates et épices
Ils donnent du goût aux plats et sont riches en propriétés anti-
oxydantes,  anti-inflammatoires, antiseptiques, digestives, stimu-
lantes, riches en vitamines et minéraux (on pense notamment au 
persil riche en calcium et en vitamine C). Parmi les plus bénéfiques, 
on compte le curcuma, l’ail, la cannelle, le gingembre, la menthe, le 
thym. Mais toutes ont des propriétés à explorer et à exploiter en les 
ajoutant aux recettes. Vous verrez qu’on prend très vite l’habitude 
de cuisiner avec les aromates ou les épices !
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INTRODUCTION
Buvez régulièrement et suffisamment
On l’oublie souvent, mais l’eau fait partie intégrante de notre 
alimentation. On ne devrait pas attendre d’avoir soif pour boire, mais 
au contraire, boire régulièrement, toute la journée. À l’école, on nous 
apprend à boire  (et à aller aux toilettes) à heures fixes, pendant les 
repas où les pauses, et il est parfois difficile de se défaire des 
habitudes si longtemps observées, même si elles vont à l’encontre de 
nos besoins naturels. Réapprendre à écouter son corps, prendre 
l’habitude d’avoir toujours une petite bouteille ou gourde d’eau avec 
soi, se servir régulièrement un verre d’eau quand on est à la maison 
sont des choses que l’on peut mettre en place, de manière consciente 
afin d’augmenter notre consommation d’eau, souvent trop faible. 
Idéalement nous devons absorber 2
 l de liquide par jours. L’eau 
contenue dans les fruits et légumes en fait partie, plus on mange de 
fruits et légumes riches en eau (pastèque, concombre, melons, 
salades, tomates…) plus on s’hydrate. Mais il nous faut aussi 
consommer de l’eau à côté. Si vous avez du mal à boire de l’eau ou 
l’habitude de consommer des boissons sucrées, vous trouverez page 
191 des recettes parfumées, peu sucrées et idéales pour s’hydrater et 
remplacer les sodas du commerce.
Mangez en quantité suffisante et raisonnable
Une fois qu’on a les bons ingrédients, tout reste une question de 
proportions. Il faut manger suffisamment, à sa faim, mais pas non plus 
avoir des portions trop importantes par rapport à nos besoins et 
d’éviter les excès de sucres, de gras et de protéines.
Une des erreurs possibles, quand on se lance dans une alimentation 
végétalienne, est de surcompenser la crainte d’une mythique carence 
en protéines en mangeant trop. Des en-cas peuvent être prévus dans 
la journée, idéalement un en milieu de matinée et un en milieu d’après-
midi, pour refaire le plein d’énergie et éviter les fringales.
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Privilégiez les aliments bio
Faire le plein de fruits, légumes et de céréales complètes peut 
malheureusement être un choix beaucoup moins « santé » si les 
ingrédients ne sont pas bio. Les céréales complètes par exemple 
contiennent plus de pesticides que les céréales raffinées dont on a 
enlevé l’enveloppe. Certains fruits et légumes contiennent même 
tellement de pesticides dans leur version non-bio qu’il est recommandé 
de les éviter. Dans la liste on trouve : pommes, poivrons, salades, 
fraises, agrumes, framboises, raisins, épinards, nectarines et pêches, 
pommes de terre, piments, céleri, myrtilles, petits pois… Si vous ne 
pouvez pas les manger bio, limitez la consommation de ces aliments. 
Les pesticides sont impliqués dans de nombreuses pathologies 
lourdes telles que cancers, malformations, troubles neurologiques et 
maladies du sang, dont le nombre est en constante augmentation 
dans le monde. De plus le fameux « effet cocktail » (lorsque plusieurs 
substances chimiques sont associées, induisant un effet toxique à 
des doses auxquelles chacune est habituellement inoffensive 
séparément) accroît les risques pour la santé. Avant de nous 
préoccuper de quels nutriments intégrer pour nous protéger du cancer 
ou être plus en forme, il semble essentiel de veiller à ne pas s’intoxiquer 
réellement à petit feu et mettre notre santé en danger avec des 
aliments contaminés par des pesticides, dont la toxicité ne fait plus 
aucun doute. L’exigence d’une alimentation bio est plus qu’un choix de 
consommation, c’est une vraie revendication collective, politique, 
dont nous devons nous saisir pour imposer la transition vers une 
agriculture respectueuse de l’environnement et de la santé.
17
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Privilégiez le fait-maison et les produits  
les moins transformés
On sait bien que les petits plats maison à base d’ingrédients frais sont 
meilleurs, les aliments transformés industriels contenant souvent trop 
de sel, de sucre et des additifs pas très sains. Que faire alors lorsque 
l’on n’a pas toujours beaucoup de temps à consacrer à la préparation 
des repas mais que l’on ne veut pas, pour autant, sacrifier la qualité 
de notre alimentation ? On opte pour des recettes express ou des 
recettes qui peuvent se réaliser avec des produits tels que des 
légumineuses en bocaux (45 minutes de temps de cuisson éco
 no-
misé !), des légumes surgelés (toujours prêts, même quand on n’a  
pas eu le temps de faire le marché), des tomates pelées (parfaites 
pour une sauce qui cuit en même temps que les pâtes) ou des aliments 
à cuisson rapide comme une purée de polenta instantanée. Les  
soupes maison congelées dans des bacs à glaçon et décongelées  
en 5
 minutes à la casserole seront aussi une astuce pour les soirs où 
le temps nous fait défaut. Congeler, même une portion de restes d’un 
plat, permet de faire un repas à la fois express et anti-gaspi pour une 
personne. Si vous achetez des aliments transformés, traquez les taux 
de sel (pas plus de 1
 g pour 100 g d’aliment), les sucres ajoutés qui 
n’ont rien à faire là (comme dans une soupe de légumes), les huiles 
hydrogénées, les édulcorants type aspartame et les additifs douteux 
(à vérifier sur un site comme www.les-additifs-alimentaires.com pour 
savoir s’ils sont potentiellement dangereux et s’ils ne sont pas 
d’origine animale).
18
INTRODUCTION














[image: ]19
Mémento 
Une alimentation 
vegan équilibrée
Prévoir pour une journée :
→  3 à 5 portions de légumes : ⁄ tasse de légumes crus par portion
→  2 à 4 portions de fruits : ⁄ tasse de fruits crus ou ⁄ tasse de fruits 
séchés par portion
→  5 à 10 portions de céréales y compris riz, pâtes et pain : 1 tranche de 
pain ou ⁄ tasse de céréales cuites par portion
→  2 à 3 portions de légumineuses y compris soja, tofu : ⁄ tasse de 
légumineuses cuites par portion
→  1 à 2 portions de produits à base d’oléagineux : ⁄ de tasse de noix 
ou 2 c. à s. de purée d’oléagineux par portion
→  Huile, sucre, aromates en quantité modérée 
À inclure parmi ces portions :
→  4 à 6 portions d’aliments riches en calcium : amandes, soja, lait 
enrichi, persil, épinard, chou, sésame, algue…
Sans oublier pour les vegans :
→  Une supplémentation en vitamine B12 (indispensable, il n’y a pas de 
sources végétales fiables)
→  Une source de vitamine D (soleil, aliments fortifiés ou supplémen-
tation l’hiver – pas seulement pour les vegans)
→   Une source d’oméga-3 (graines de lin moulues, graines de chia, noix…)
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INTRODUCTION
Quel matériel pour 
cuisiner sainement ?
A-t-on nécessairement besoin d’investir dans un super-blender ou un déshydrateur pour 
manger sainement? Non évidemment! Si certains appareils peuvent nous faciliter la vie  
ou nous permettre de cuisiner autrement, d’autres peuvent aussi nous encombrer et 
représenter un investissement inutile. Il n’y a pas d’appareil indispensable, mais en fonction 
de nos habitudes (ou de celles que nous souhaitons mettre en place), de nos goûts en 
matière de texture, de la place dont nous disposons, et bien évidemment de notre budget, 
nous ferons forcément des choix différents quant à l’achat (ou au non-achat) de matériel 
pour cuisiner.
Privilégiez les matériaux sains et durables
Le plastique n’étant officiellement plus du tout fantastique, de nombreuses marques 
proposent (enfin!) des appareils ou contenants sans BPA, le fameux perturbateur 
endocrinien, qui peut passer dans la nourriture. On traquera donc la fameuse mention 
«
 sans BPA » pour les nouveaux achats. Le verre, l’inox, le fer et l’acier émaillé seront des 
matériaux de choix pour les plats, casseroles, moules, contenants pour conserver les 
plats et les ingrédients, saladiers et grands bols pour cuisiner. Pour les poêles, les 
matériaux durables comme le fer, la tôle d’acier, la fonte ou la céramique seront de bons 
investissements. Les poêles antiadhésives seront choisies sans PTFE (toxique) ni PFOA 
(toxique et cancérigène), les poêles avec un revêtement en céramique offrent une 
bonne alternative aux revêtements antiadhésifs classiques, cependant elles demandent 
d’être bien entretenues pour durer et conserver leurs propriétés antiadhésives. Pour les 
planches à découper, privilégiez le bois qui, contrairement à ce que l’on a longtemps 
pensé, est plus hygiénique que le plastique. Un chercheur a récemment démontré que les 
planches en bois sont naturellement anti-bactériennes
 : les bactéries qui peuvent y être 
présentes sont attirées par capillarité à l’intérieur de la planche pour y mourir. De plus, 
l’aspérité du bois fait qu’elles ne se propagent pas au reste de la planche, à la différence 
des planches en plastique où les bactéries se propagent plus facilement sur toute la 
surface et restent en plus incrustées dans les petites cavités et griffures créées par les 
couteaux, même après lavage. 
ROBOTS, MIXEURS ET BLENDERS
On trouve aujourd’hui des robots culinaires pour tous les goûts, toutes les bourses et 
tous les usages. Du simple robot ménager au robot artisan capable de pétrir, en passant 
par le robot qui cuisine tout seul le repas, cela devient de plus en plus compliqué de 
choisir! Mon conseil : optez pour un appareil dont vous ressentez vraiment l’utilité au 
quotidien. Si vous faites souvent des pâtes levées, ou plutôt des soupes ou des smoothies, 
vous n’aurez pas forcément besoin des mêmes appareils.














Le mixeur plongeant, idéal pour débuter,  
parfait pour toutes les occasions
Mon appareil de prédilection est le mixeur plongeant, le fameux « mixeur à soupe » qui 
peut faire tellement plus. Je l’utilise pour mes tartinades, pour mixer des petites 
quantités, des préparations épaisses ou impossibles à mixer au blender. C’est le seul que 
je recommande pour tout le monde, il n’est pas encombrant, permet de faire des soupes 
et des purées en 2 minutes chrono, limite la vaisselle au minimum et on peut déjà faire 
beaucoup de choses avec un appareil premier prix. Si vous en avez un usage quotidien, 
investissez dans un modèle robuste (parole d’utilisatrice intensive ayant déjà cassé des 
pieds de mixeurs plongeants!).
Blender, quelle gamme pour quel usage ?
Pour les smoothies ou les préparations lisses comme des crèmes, le blender est le 
champion. Là on a le choix entre plusieurs gammes. 
→ Les premiers prix (à partir de 30 €) qui mixent, mais souvent avec des textures finales 
granuleuses, pas très très lisses. 
→ Les gammes entre-deux qui permettent déjà des textures plus honorables (à partir 
d’une centaine d’euros) avec une puissance de moteur supérieure. 
→ Les super-blenders, avec un moteur super-puissant, qui permettent de tout mixer ou 
presque et d’obtenir des textures ultra-lisses impressionnantes. Le prix est tout aussi 
impressionnant puisque, selon les marques et les modèles, ils coûtent entre 500 et 800 €. 
Je n’en possède pas à ce jour. Ils sont plus encombrants qu’un blender classique, et je ne 
souhaite pas proposer de recettes à faire impérativement avec, car je sais qu’ils ne sont 
pas à la portée de toutes les bourses. Mais pour les avoir déjà testés, leurs performances 
sont incroyables. Si vous faites 1 litre de smoothie par jour, plein de purées, que vous 
broyez vos graines ou flocons, que vous êtes fans de purées d’oléagineux maison, ça peut 
être un excellent investissement. Leur durée de vie est très bonne et souvent garantie de 
7 à 10 ans selon les marques. On peut généralement aussi échelonner les paiements.
Personal blender
, le petit nouveau qui cartonne
Ils existent depuis déjà un moment, mais restent étonnamment encore assez méconnus. 
Il s’agit d’un petit blender dont la spécificité est de mixer des petites quantités, dans des 
petits contenants sur lesquels on vient visser la partie avec les lames, puis qu’on retourne 
pour insérer sur la base avant de mixer en appuyant simplement dessus. Pas de boutons, 
de vitesse, mais par contre plusieurs contenants de volumes différents et des couvercles 
qui vont avec pour emporter ou conserver les préparations. Leur prix dépend souvent des 
accessoires fournis avec, en général il faut compter une centaine d’euros. Je trouve ce 
genre de «
 mini blender » très pratique pour le smoothie du matin ou les petites quantités 
de tartinades, tout à fait idéal quand on cuisine pour une ou deux personnes, et surtout 
il permet de réduire la corvée vaisselle et ne prend pas de place (idéal à embarquer en 
vacances pour se faire des smoothies !). On peut trouver des modèles vendus avec une 
bague qui permet d’adapter le pas de vis aux bocaux en verre et ainsi d’utiliser des 
bocaux en verre de type « Mason » directement sur le blender.
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INTRODUCTION
Robots culinaires
Un simple robot ménager fait déjà beaucoup en cuisine. Personnellement je l’utilise pour 
râper les légumes quand il y a des grandes quantités et pour broyer les aliments qui ne 
peuvent pas l’être avec un autre appareil. Les grandes lames en « S » et la capacité du 
bol en font l’outil idéal pour les pâtes de curry maison, les préparations de type farce, 
le beurre de coco ou encore pour réduire les amandes en poudre. Leur prix varie selon 
les modèles et l’encombrement aussi. Les robots pâtissiers peuvent être très utiles si 
vous réalisez souvent des pâtes levées ou des gâteaux et pour fouetter des préparations. 
Certains robots sont proposés avec des accessoires variés pour faire du robot un 
véritable aide culinaire à tout faire. Leur prix est généralement assez élevé, voire très 
élevé pour des appareils de qualité professionnelle.
LES APPAREILS SPÉCIFIQUES  
À LA CUISINE VEGAN & 
HEALTHY
Le déshydrateur
Il permet de déshydrater, sécher, des aliments ou des préparations à une température 
voulue grâce à une résistance équipée d’un ventilateur qui diffuse la chaleur. En cuisine 
crue, pour conserver toutes les propriétés des aliments on ne les porte pas à plus de 
42
 °C. Les déshydrateurs sont généralement équipés d’un thermostat et d’un minuteur. 
On trouve différents types d’appareils : 
→ Les déshydrateurs « pro » très performants et bien pensés, qui ressemblent à des 
fours, avec une porte à l’avant, des plateaux coulissants et la chaleur qui arrive par-
derrière, grâce à un ventilateur vertical. Ce sont les plus pratiques, mais aussi les plus 
chers et les plus encombrants (avec des prix à partir de 350/400 € pour les modèles les 
plus petits et les plus simples). Ce sont des appareils solides et durables, d’une très 
bonne qualité. 
→ On commence à trouver des modèles fonctionnant sur le même principe à un prix 
nette ment inférieur (aux alentours de 150/200 €), mais ils ne sont pas garantis sans BPA 
ou fabriqués aux USA (comme l’est le modèle Excalibur) et leur solidité/durabilité est 
moins certaine.
→ Ensuite il existe toute une gamme très variée de déshydrateurs bon marché, plus 
ou moins pratiques et performants, à l’encombrement très variable. Ils ont le plus 
souvent un ventilateur horizontal, disposé en dessous ou au-dessus des plateaux, 
lesquels sont alors souvent munis d’un trou au milieu pour laisser passer l’air chaud. 
Certains modèles ont d’ailleurs des plateaux qui ne sont pas ajourés et ne laissent pas 
passer l’air en dehors du trou central. Les prix varient à partir de 40
 €, les formes 
peuvent être arrondies, carrées, l’espace entre les plateaux varie également. Il faudra 
donc bien vérifier que leurs caractéristiques conviennent à l’usage que l’on souhaite 
en faire.
Grâce à l’utilisation de feuilles antiadhésives, on peut réaliser des crackers, cuirs de 
fruits ou biscuits avec tous les déshydrateurs. On adaptera les préparations en format 
« mini » ou en bandes pour les modèles avec un trou au milieu du plateau.
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La machine à laits végétaux
On en trouve différents modèles sur le marché, mais le principe est le même : cuire les 
ingrédients tels que graines de soja ou riz et d’autres céréales (maïs, épeautre, orge, 
quinoa…), mixer et filtrer pour obtenir un lait végétal maison. Ces appareils qui ressemblent 
à de grosses bouilloires en inox sont munis d’un tamis et de lames de broyage et 
permettent également de réaliser des laits crus à base d’oléagineux sans cuire les 
ingrédients (qu’on fera tremper comme pour un lait réalisé au blender). On peut aussi 
s’en servir pour réaliser des soupes et bouillons de légumes grâce à un petit bol fourni en 
plus. On utilisera la fonction broyage pour les oléagineux, graines et céréales. Leur prix se 
situe généralement au-dessus de 100
 €. Un appareil utile si vous préparez beaucoup de 
lait de soja ou de céréales maison, pas forcément si vous réalisez des laits d’oléagineux 
et que vous possédez déjà un blender.
L’extracteur de jus
Dernier appareil en vogue, il est LA nouvelle star de la cuisine 
healthy
, car il permet de 
réaliser des jus de légumes et de fruits en préservant leurs vitamines. Il permet aussi selon 
les modèles et grâce à de petits accessoires tels que kit à sorbet ou à smoothie de 
réaliser d’autres préparations (glaces, laits végétaux, purées…). Son procédé d’extraction 
à froid et à faible vitesse ne chauffe pas les ingrédients comme le ferait une centrifugeuse. 
Le principe est très simple
 : une grosse vis broie les aliments en tournant et la pulpe est 
séparée du jus par un tamis, chacun ressortant par des conduits différents. On trouve 
des modèles horizontaux, plus puissants et souvent plus polyvalents, et des modèles 
verticaux, munis d’un bol. Les modèles verticaux sont moins encombrants et plus simples 
à utiliser. Certains extracteurs verticaux permettent de garder le jus dans le bol, de laisser 
les ingrédients bien se mélanger et de les retirer une fois le jus terminé.
Côté prix, les extracteurs de bonne qualité, de marques reconnues (Kuvings, Omega, 
Hurom et Tribest) démarrent aux alentours de 350/400 €. C’est un des rares appareils 
pour lesquels je recommande d’investir dans du matériel vraiment de qualité. Beaucoup 
de personnes ayant investi dans un extracteur moins cher (on commence à en trouver 
sur Internet aux alentours de 90 €) rapportent des soucis d’utilisation (ingrédients 
difficiles à broyer, moteurs qui lâchent au bout de quelques semaines, appareils qui se 
bloquent sans arrêt, pièces qui cassent, purées obtenues à la place de jus…). Mon 
conseil : empruntez un extracteur à une connaissance pour le tester, vous verrez ainsi si 
l’investissement vaut la peine en fonction de l’utilisation que vous en ferez au quotidien.
Le taille-légumes, rouet ou spiraliseur
Il a l’air d’un de ces gadgets qu’on trouve sur les marchés ou dans les boutiques de 
téléachat, pourtant cet ustensile manuel est un vrai allié de la cuisine saine. Il permet ce 
qu’aucun super-robot ne fait : transformer la plupart des légumes en spaghettis ou 
tagliatelles et donc de créer des plats 100 % légumes, crus ou cuits, parfaits pour intégrer 
encore plus de légumes dans nos assiettes au quotidien. C’est aussi une forme très 
ludique qui peut être vraiment intéressante pour faire manger plus de légumes aux 
enfants et nous aider à varier un peu les salades tout au long de l’année. C’est un outil 
bon marché que l’on commence à trouver un peu partout et très facilement sur Internet.
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Les ingrédients
Des inévitables du bio à ceux qui reviennent sur le devant de la scène, en passant par 
les basiques de l’alimentation végétale ou crue, les nouvelles stars et les superaliments, 
voici un tour d’horizon des ingrédients incontournables ou à découvrir de la cuisine 
healthy
 et vegan.
LES NOUVELLES STARS  
DE LA CUISINE SAINE
Les graines de chia
Ces petites graines (dont le nom se prononce « tchia ») sont une source d’oméga-3 et 
de fibres solubles. Elles ont la particularité, comme les graines de lin, de former du 
mucilage au contact d’un liquide. On les utilise pour remplacer les œufs, moulues ou non, 
dans des pâtes, gâteaux ou boulettes par exemple, où elles aident à amalgamer la 
préparation, mais aussi pour épaissir à froid et réaliser des puddings et porridges crus, 
des confitures crues ou des boissons telles que la chia fresca. 
Le chou kale 
En français « chou frisé non pommé », le kale (prononcer « keïle ») est revenu sur les étals 
après avoir complètement disparu. Ce sont principalement ses qualités nutritionnelles 
qui lui ont valu une grande popularité aux États-Unis, où il est devenu un aliment 
emblématique de la cuisine saine et vegan. Il a débarqué en France il y a quelques années 
et se trouve de plus en plus facilement. On peut également le faire pousser soi-même. 
Le kale est riche en protéines, fer, vitamines, minéraux, oméga-3 et fibres. Son goût est 
peu prononcé comparé aux autres variétés de chou. Il se déguste cru en salade ou en 
chips déshydratées, en smoothie ou jus avec d’autres ingrédients, ou encore cuit 
(sauté, en quiche, sur des pizzas). En France, on trouve principalement du kale frisé 
(vert ou violet).
Les graines de chanvre
Riches en protéines, vitamines et minéraux, elles sont considérées comme un 
superaliment. Mais ce sont les acides gras saturés qu’elles renferment qui les rendent 
particulièrement intéressantes. Elles présentent en effet un rapport oméga-3 / oméga-6 
idéal. On les trouve sous deux formes : entières ou décortiquées. Les premières sont 
croquantes, les secondes plus douces sous la dent et plus faciles à intégrer dans les 
plats. Elles sont aussi plus riches en acides gras et en protéines, c’est donc la forme à 
privilégier. On peut les parsemer sur les salades, yaourts, les glisser dans des pains, dans 
un gomasio «
 oméga-3 », en faire du lait ou du beurre végétal. Comme de nombreuses 
graines moulues ou décortiquées, elles rancissent plus vite; il est donc préférable de les 
conserver au réfrigérateur.
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Le psyllium blond
On le connaît aussi sous le nom d’
ispaghul
. Il s’agit une variété de plantain blond dont la 
partie qui nous intéresse est l’enveloppe de la graine (le tégument), très riche en fibres 
solubles et en mucilage. Le psyllium absorbe l’eau et gonfle à son contact. 
Il permet de réguler le transit intestinal et de lutter naturellement contre la constipation, 
et est donc utilisé comme un laxatif doux, mais il permet étonnamment aussi de lutter 
contre la diarrhée en rendant aux selles une consistance optimale (pas très glamour 
comme sujet, mais bon à savoir!). L’OMS le reconnaît plus efficace que le son de blé en 
soulagement du syndrome de l’intestin irritable. Il aide aussi à réduire le taux de cholestérol 
sanguin. Il s’utilise dans un liquide qu’on laisse épaissir. Il est aussi utile dans la cuisine sans 
gluten, pour remplacer les œufs (en complément ou à la place des graines de lin moulues) 
mais aussi pour apporter des fibres lorsqu’on utilise des farines pauvres en fibres.
La noix de coco
Jusque récemment, en raison de sa richesse en acides gras saturés (dont la consommation 
doit être limitée), la noix de coco n’était pas considérée comme un aliment santé. On 
connaissait surtout le lait de coco, la noix de coco râpée séchée et la noix fraîche. 
C’est grâce à l’engouement pour les aliments dérivés de la noix de coco tels que l’eau de 
jeune noix, l’huile de coco vierge, le nectar de fleur de coco ou la farine (fibres) de coco 
que ses bienfaits pour la santé ont commencé à intéresser le grand public. L’eau de coco 
est riche en minéraux et particulièrement intéressante pour l’hydratation lors de l’effort 
ou de fortes chaleurs (notamment pour les personnes âgées et les enfants, plus sensibles 
à la déshydratation). Les graisses présentes dans l’huile, le lait et la chair de noix de coco 
sont riches en acide laurique qui aiderait à renforcer le système immunitaire et aurait un 
effet plus favorable que les autres acides gras saturés sur le rapport cholestérol total / 
cholestérol HDL en augmentant le taux de cholestérol HDL (« bon » cholestérol). 
La farine de coco est très riche en fibres et aide à diminuer le taux de cholestérol sanguin. 
Elle permet de faire baisser l’index glycémique des préparations auxquelles elle est 
ajoutée (telles que les pâtisseries). Le sucre ou nectar de fleur de coco se trouve sous 
forme liquide ou cristallisée; il est utilisé comme le sucre complet ou le sirop d’agave pour 
sucrer ou adoucir les préparations. Son goût fait penser au caramel et il contient des 
minéraux et des antioxydants; c’est donc un produit idéal pour remplacer le sucre raffiné. 
Enfin, sa production est plus écologique et durable que celle du sucre de canne.
Certaines plantations de coco exploitent des singes pour cueillir les noix. Il est donc 
important de choisir des produits bio et équitables qui sont également labellisés «
 vegan » 
ou dont les marques garantissent de travailler avec des fournisseurs qui n’utilisent pas de 
singes cueilleurs.
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LES CLASSIQUES DE LA CUISINE VEGAN
Tofu et tempeh 
D’origine chinoise et très consommé au Japon, le tofu est fabriqué en faisant cailler du 
lait de soja grâce à des agents coagulants (c’est donc un fromage, techniquement 
parlant). Il est très neutre au goût et on le trouve sous plusieurs formes, dont les deux 
plus populaires en Occident sont le tofu soyeux (plus mou, d’une texture proche d’un 
flan), souvent utilisé pour confectionner des desserts, et le tofu ferme, qui est utilisé 
dans de nombreuses recettes salées. Le tempeh, lui, est originaire d’Indonésie et est 
obtenu en faisant fermenter des graines de soja à l’aide d’un champignon; son goût 
évoque des arômes de champignon, de noix et de levure. On trouve du tofu et du tempeh 
fumés, pratiques pour remplacer la viande dans les farces. Tous deux (fumés ou non) 
sont riches en protéines, pauvres en graisses, et sont de bonnes sources de calcium 
ainsi que de fer végétal.
La levure maltée
Une levure de bière en paillettes additionnée de malt qui lui confère un goût plus corsé, 
idéal pour rappeler le fromage dans la cuisine végétale. Elle est riche en vitamines 
(notamment du groupe B) et minéraux, et contient du fer. En cas d’intolérance au gluten, 
on peut trouver des flocons de levure sans gluten.
Les crèmes végétales
Confectionnées à partir de lait végétal, ces crèmes à base de soja, d’avoine, d’amande 
ou encore de riz sont vendues en petites briques idéales pour la cuisine. Elles remplacent 
la crème fraîche et permettent de réaliser des sauces et de nombreux desserts. Le goût 
et la texture peuvent être assez différents selon les marques et les types de végétaux 
utilisés. À vous de voir lesquelles vous conviennent le mieux en fonction des aliments que 
vous pouvez consommer (gluten, soja…).
Les légumineuses
Pas très glamour, souvent associées à une cuisine « pauvre », les légumineuses font leur 
retour en force et se prêtent à des recettes créatives qui les mettent de plus en plus à 
l’honneur. Riches en protéines végétales mais pauvres en graisses saturées, contraire
-
ment à la viande, elles sont un substitut santé et éthique parfait de cette dernière. 
Elles contiennent des vitamines du groupe B et des minéraux comme le magnésium, le 
potassium et le fer, ainsi que des fibres plus ou moins solubles. Elles sont plus économiques 
et pratiques si on opte pour des versions en bocal prêtes à l’emploi.
L’agar-agar
Appelé également « kanten » au Japon, c’est un gélifiant obtenu à partir d’algues rouges 
dont on extrait à chaud le mucilage, qui est ensuite purifié et déshydraté. On le trouve et 
l’utilise principalement en poudre. Il est particulièrement intéressant pour remplacer la 
gélatine, même s’il ne permet pas de gélification à froid. En effet, ses propriétés gélifiantes 
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INTRODUCTION
ne sont libérées qu’à partir de 90 °C; il faut donc porter la préparation à ébullition, ou 
préparer un gel avec de l’eau et de l’agar-agar et l’incorporer à une préparation. La 
gélification s’opère en refroidissant. On utilise de très petites quantités, généralement 2 g 
ou 1 cuillerée à café pour ⁄ l. Sa texture plus « cassante » que la gélatine demande parfois 
d’utiliser l’agar-agar avec un épaississant tel qu’une fécule pour conserver une texture 
souple, notamment dans la réalisation de desserts tels que les panna cotta.
LES CHOUCHOUS  
DE LA CUISINE CRUE
Les oléagineux
Les noix de cajou sont riches en protéines et particulièrement appréciées pour préparer 
des fromages végétaux, crèmes ou cheesecakes crus. Les amandes sont, elles, idéales 
pour faire du lait végétal cru bien blanc, crémeux, naturellement riche en calcium et donc 
particulièrement indiqué pour remplacer les laits d’origine animale. Les noix sont riches en 
oméga-3 et contiennent de l’arginine, ce qui en fait de bonnes alliées de notre circulation 
sanguine. Les noisettes de leur côté sont antioxydantes et contiennent des acides gras 
de type mono-insaturé, reconnus pour leurs bienfaits sur le plan cardio-vasculaire.
Les dattes
Qu’elles soient fraîches ou séchées, elles sont une bonne source de fibres alimentaires. 
Elles sont également riches en antioxydants. Leur richesse en glucides en fait un aliment 
à haute teneur énergétique, idéal pour les activités sportives. C’est également en raison 
de leur teneur en glucides qu’on les utilise pour remplacer le sucre en cuisine crue; une 
fois mixées ou réduites en purée au couteau, elles se mélangent facilement à des 
oléagineux broyés pour former des pâtes à tarte, ou s’ajoutent aux crèmes ou aux 
smoothies. Les variétés les plus moelleuses telles que la medjool ou la mazafati sont à 
privilégier. Les dattes deglet nour, souvent plus sèches et plus dures, peuvent être un peu 
réhydratées dans un bol d’eau pour les ramollir avant utilisation.
L’avocat
Ce gros fruit à la chair onctueuse est riche en lipides mono-insaturés, les « bons » acides 
gras favorables à la santé cardio-vasculaire. C’est également une très bonne source de 
fibres alimentaires et il est également considéré comme ayant une forte action 
antioxydante. On l’utilise généralement dans des préparations salées telles que des 
salades ou crèmes d’avocat de type guacamole, mais en cuisine crue, on ajoute aussi 
l’avocat dans des préparations sucrées telles que des crèmes aux fruits, smoothies ou 
crèmes au chocolat, toutes aussi surprenantes que délicieuses.
Le cacao cru
C’est grâce aux amateurs de cuisine saine, et notamment des fans de cuisine crue et de 
superaliments, que l’on trouve de plus en plus facilement du cacao et du chocolat crus 
(fèves non torréfiées, séchées à basse température), encore inconnus il y a quelques 
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années. C’est la grande richesse en antioxydants du cacao cru (qui diminue lorsqu’on 
torréfie les fèves) qui le rend si populaire. Son goût est un peu plus amer et sa texture 
plus granuleuse, mais pour les amateurs de chocolat noir, c’est un vrai régal avec une 
saveur puissante. On trouve du cacao cru en poudre, idéal à incorporer à des desserts, 
smoothies, milkshakes, sauces gourmandes…
Les graines germées
On les connaît depuis longtemps, c’est un des aliments phares de la cuisine santé 
depuis toujours. Faire germer ses graines à la maison est très facile et permet d’ajouter 
des nutriments dans des salades ou sur des tartines. La germination offre la possibilité 
d’augmenter considérablement la teneur en fibres, vitamines, minéraux et oligoéléments 
des graines. On peut également faire germer les légumineuses pour les rendre plus 
nutritives et digestes, notamment les pois chiches qu’on transformera en houmous 
cru. On utilise aussi la prégermination, en faisant tremper des graines, céréales, 
légumineuses et oléagineux pour augmenter la teneur en nutriments des ingrédients, 
mais sans germination à proprement parler, pour les amandes, les noix de cajou ou 
les graines de tournesol, mais aussi le sarrasin, par exemple pour confectionner du 
granola cru.
LES EMBLÉMATIQUES  
DE LA CUISINE BIO 
Le miso 
Le miso, une pâte fermentée à base de soja et généralement de céréales (riz ou orge), 
est un ingrédient-clé de la cuisine japonaise. Il entre dans la composition de soupes et 
bouillons. Très salé, il s’utilise en petites quantités, comme un condiment, même s’il 
peut être considéré comme un aliment à part entière en raison de sa richesse 
nutritionnelle (il contient tous les acides aminés essentiels, il est riche en vitamines du 
complexe B et, en version non pasteurisée, en lactobacilles et en enzymes alimentaires). 
Il existe de nombreuses variétés de miso. Dans ce livre, j’en utilise deux
 : le shiro miso 
(miso blanc), très doux en goût, et le miso d’orge, beaucoup plus corsé. Ils ne sont 
malheureusement pas interchangeables car très différents. On peut les trouver en 
magasin bio (ou très facilement sur Internet). La saveur umami du miso est très utile 
pour remplacer les sucs des viandes dans la cuisine vegan et créer des plats savoureux 
et sauces bluffantes (notamment des sauces brunes). On l’utilise aussi pour créer 
des
 marinades. Son goût fermenté en fait un ingrédient de choix pour confectionner 
des fromages végétaux. On trouve désormais du miso fait en France, à partir de soja 
bio français.
Les algues
On connaît principalement le wakamé, le kombu (pour les bouillons et la cuisson des 
légumineuses) et la nori (utilisé le plus souvent pour les sushis sous la forme de plaques 
de paillettes compressées, souvent grillées et alors appelées « yakinori »). Les algues, 
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vendues le plus souvent sous forme séchée, sont intéressantes à ajouter dans notre 
alimentation à plusieurs titres : elles absorbent les minéraux dans la mer et sont donc 
riches en minéraux et en oligoéléments. Elles tendent à stocker davantage le calcium 
et le fer que les plantes terrestres. Les algues sont également très riches en iode, 
essentiel à la fonction thyroïdienne.
Les microalgues bleu-vert comme la spiruline, la klamath ou la chlorelle se trouvent le 
plus souvent en poudre et sont considérées comme des superaliments en raison de 
leur forte concentration en micronutriments
 : provitamine A, vitamines du groupe B, C, 
E, F, J et K, calcium, magnésium, phosphore, potassium, sodium, oligoéléments (chrome, 
cuivre, fluor, iode, sélénium, zinc…).
À noter : la teneur souvent très élevée en sodium des algues doit être prise en compte, 
notamment dans le cas d’un régime hyposodé.
L’avoine
Riche en fibres solubles, l’avoine permet à la fois de réduire le taux de cholestérol sanguin 
et de normaliser les taux sanguins de glucose et d’insuline, ce qui peut aider au traitement 
des maladies cardio-vasculaires et du diabète de type 2. Sa grande richesse en fibres 
solubles et insolubles lui confère des effets bénéfiques sur le système digestif, aidant  
à réguler le transit intestinal en plus d’entraîner plus rapidement un effet rassasiant. 
L’avoine est riche en minéraux (phosphore, manganèse, magnésium…), mais contient 
également du fer, du sélénium, de la vitamine B1 et du zinc. En cas d’intolérance au gluten 
(maladie cœliaque), voir l’encadré page 37 relatif à l’avoine et à sa consommation. 
On utilise principalement l’avoine en flocons, pour des recettes de petit déjeuner telles 
que le porridge, le muesli ou le granola, ou dans des barres de céréales. Mais on peut 
également utiliser la farine d’avoine dans les gâteaux et faire du lait d’avoine, ou mixer 
les flocons pour obtenir des smoothies épais et nutritifs.
Le quinoa
Cette pseudo-céréale de la famille des chénopodiacées est originaire des hauts 
plateaux d’Amérique du Sud. Le quinoa est devenu populaire dans les pays industrialisés, 
à la recherche d’une alimentation plus saine, à partir des années 1970. C’est son 
équilibre idéal en acides aminés essentiels et sa richesse en protéines végétales (15 % 
de protéines) qui le rendent si populaire chez les végétariens et les vegans. C’est 
également un aliment sans gluten, riche en manganèse, en fer, en cuivre et qui contient 
aussi du zinc, de la vitamine B2 et du magnésium, ainsi qu’un peu de lipides, dont des 
acides gras essentiels (acides linoléique et alpha-linolénique).
En raison de la présence de saponine (une substance considérée comme un facteur 
antinutritionnel, qui empêche l’absorption de certains nutriments) dans la variété la 
plus courante en Europe, il convient de bien frotter et laver les grains de quinoa avant 
de le cuire, pour l’éliminer au maximum.
En cuisine, on utilise le quinoa comme une céréale : en accompagnement, en salade,  
en sauté, en galettes… Ses flocons et sa farine sont également intéressants pour 
créer des recettes sans gluten. Depuis 2009, on peut trouver du quinoa bio cultivé  
en France.
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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-cc82b0f31f3edd7ab9a4b268ae58bb58";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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