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[image: ]L’alimentation de bébé cristallise toute l’attention de ses parents, 
mais aussi leurs doutes : quand démarrer la diversiﬁcation ? Faut-il 
commencer par les fruits ou les légumes ? Quand arrêter le lait ? Doit-on 
limiter les matières grasses ? Faut-il éviter les allergènes comme les 
fruits à coque ? Quand intégrer l’œuf… et d’ailleurs, seulement le jaune 
ou aussi le blanc ? Des farines de céréales doivent-elles être ajoutées 
au  biberon ?
Les conseils divergent, et sont parfois insufﬁsants. Résultat, trop de 
bébés consomment dès 1an des aliments qui ne sont pas appropriés, 
ne respectent pas la fragilité de leur système digestif et ne couvrent 
pas leurs besoins nutritionnels.
La diversiﬁcation alimentaire est pourtant un moment crucial dans 
l’éveil du futur mangeur : par le choix des aliments progressivement 
introduits, par la qualité des ingrédients choisis et par des quantités 
adaptées aux besoins évolutifs. Àl’âge où bébé est curieux de tout, 
lui faire goûter des aliments bruts et naturels, sans adjonction de 
sel ni de sucre, est essentiel. Les études scientiﬁques le démontrent : 
plus il aura découvert de nombreux légumes et fruits, notamment 
pendant la diversiﬁcation, moins il aura de difﬁcultés alimentaires 
lorsqu’il sera plus grand.
AVANT-PROPOS
7
MAR-GD LIVRE DES RECETTES BEBE-PG001-320.indd   7 08/12/2023   10:44

























Proposer des aliments nourrissants, sains et adaptés à bébé pen-
dant la diversiﬁcation assure également la bonne évolution de son 
microbiote intestinal, indispensable à sa croissance, à sa digestion, 
au développement de son cerveau et à son immunité.
En outre, en variant les aliments familiers, on encourage l’enfant à 
avoir plus tard un régime alimentaire bon pour son microbiote de 
par sa variété et sa richesse en fruits, légumes, légumineuses et 
céréales complètes.
Cet ouvrage se veut donc résolument tourné vers l’éducation d’un bébé 
gourmet. Vous y trouverez des conseils et un guide pratique pour la 
diversiﬁcation, ainsi que des recettes cuisinées et originales de 5mois 
à 3ans : pauvres en sucres, sans sel, riches en ﬁbres, en vitamines, en 
minéraux, en bonnes graisses, avec la juste dose de protéines animales 
et beaucoup de légumes, de fruits, d’herbes, d’aromates, pour répondre 
parfaitement aux besoins nutritionnels de bébé. Des recettes adaptées 
à son âge, aux étapes de son développement, pour mieux répondre à 
ses besoins et développer son goût et son oralité.
Les premières recettes, jusqu’à 1an, sont déclinées pour bébé car 
chaque ingrédient doit être introduit dans des quantités adaptées 
et au bon moment. À partir de 1an, elles sont données pour quatre 
personnes mais sont toujours respectueuses des besoins du tout-petit, 
qui pourra ainsi être à table avec sa famille.
Ne vous étonnez donc pas d’y trouver du fenouil, du céleri, des châ-
taignes, du rutabaga, des pois cassés, des lentilles corail, des écha-
lotes, des oignons, de la coriandre, des graines, des noisettes… Offrir 
à bébé le meilleur de la nature, c’est lui donner toutes les chances 
de bien grandir et de devenir un mangeur accompli !
La diversiﬁcation pas à pas
Les recettes de ce livre sont élaborées pour nourrir spéciﬁquement le 
microbiote de bébé et éduquer son palais aux aliments bénéﬁques 
(légumes, alliacées, fruits, herbes, aromates, graines…). Elles intègrent 
toujours au moins un ingrédient complice de ses intestins, et donc des 
ingrédients originaux généralement peu habituels dans les recettes 
pour enfants comme le salsiﬁs, l’endive, l’ail, la châtaigne, le fenouil, 
le céleri, les graines de chia ou encore les noix.
8
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Ces recettes respectent l’âge d’introduction, les capacités de l’enfant 
et sa tolérance digestive, sans excès et sans se presser. Néanmoins, 
vériﬁez toujours qu’il digère bien, ajustez le rythme d’introduction et les 
grammages à ses besoins spéciﬁques et panachez ces recettes avec 
des préparations quotidiennes simples et classiques, très digestes, au 
cours de la journée (purée simple de haricots verts, purée de carottes, 
soupe de potiron…).
•  Les plats de 5 à 12mois sont ici proposés pour une portion.
•  Dès 12mois, les indications des recettes sont données pour 4 à 
6personnes, et les grammages adaptés à bébé en fonction de son 
âge sont donnés pages 34-35.
•  Pour les végétaux, les poids indiqués dans les listes d’ingrédients 
correspondent à un légume ou un fruit cru, après épluchage.
N’hésitez pas à consulter votre pédiatre ou une diététicienne spécialisée 
pour vous faire accompagner dans ce grand moment de découverte 
des goûts, des aliments, et ainsi bien lancer la vie de mangeur de 
votre enfant !
9
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[image: ]DÉVELOPPER 
LE GOÛT 
DES BONNES 
CHOSES
Allaitement, l'éducation au goût 
commence
Les saveurs ingérées par la maman (fruits, 
légumes, épices, aromates, ail, oignon…) 
modiﬁent le goût du lait maternel (c’était 
déjà le cas du liquide amniotique pendant la 
grossesse), exposant bébé à une multitude 
de saveurs. Résultat, les enfants allaités 
seraient moins sélectifs et accepteraient 
plus facilement un large choix d’aliments, 
notamment de légumes, pendant la diver-
siﬁcation, et même jusqu’à l’âge de 7 ans.
Avant et pendant l’allaitement, pensez à 
varier votre alimentation et à intégrer des 
fruits et des légumes goûteux, des graines, 
des noix, des herbes, des aromates, de l’ail, 
de l’oignon, de l’échalote, pour éduquer le 
palais de votre bébé.
Si vous n’allaitez pas, pas de panique : grâce 
aux recettes de ce guide, vous allez pouvoir 
faire découvrir à votre enfant de nombreuses 
saveurs dès la diversiﬁcation alimentaire. 
Quant au lait infantile, choisissez-le sans 
arôme (vanille, cacao), pour ne pas stan-
dardiser ses goûts.
Une année pour tout découvrir
À partir de la diversification et jusqu’à 
18mois, vous avez une année et quatre 
saisons pour faire découvrir à bébé de très 
nombreux fruits, légumes, herbes aroma-
tiques, graines, fruits à coque…
Deux motivations à cela :
•  c’est l’âge où se créent un maximum de 
connexions neuronales – chaque expé-
rience se ﬁxe dans le cerveau en connec-
tant les neurones ;
•  c’est l’âge où bébé accepte facilement ce 
qu’on lui propose.
Résultat, les enfants qui ont goûté de mul-
tiples saveurs durant la diversiﬁcation sont 
plus réceptifs à de nouveaux aliments. Une 
Les grands principes de
L’ALIMENTATION
DU TOUT-PETIT
11
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[image: ]étude a même montré un lien entre la variété 
des fruits, des légumes et des fromages 
consommés à l’âge de 2ans et la diver-
sité alimentaire chez ces mêmes sujets à 
l’âgeadulte.
QUELQUES ASTUCES AU QUOTIDEN
• Exposer bébé à un légume peu appré-
cié au moins 8 fois et sous des formes 
différentes (soupe, râpé, rondelles, gra-
tin, quiche, galette, gaufre, nuggets), 
pour qu’il s’y habitue peu à peu. On 
accompagnera ce légume d’un aliment 
connu et aimé – semoule, pomme de 
terre…
•  Hisser bébé à la hauteur du plan de 
travail, puis le faire participer à la 
préparation du repas.
•  Mettre bébé à la table familiale au 
moment du repas le plus tôt possible.
•  Expliquer à l’enfant comment 
poussent les aliments qu’il mange, 
comment ils sont récoltés… aﬁn de 
les faire rentrer dans la sphère du 
« familier ».
Bébé a le droit d’être sélectif
En tant qu’omnivores, nous sommes para-
métrés de manière ancestrale pour être pru-
dents aﬁn de ne pas nous intoxiquer lors de 
nos expériences alimentaires. Cette compé-
tence a fait de nous des êtres néophobiques. 
La néophobie, c’est littéralement le refus de 
la nouveauté. Lors de cette étape normale, 
entre 18mois et 2ans généralement, bébé, 
qui jusque-là ingérait tout ce que vous lui 
proposiez, va du jour au lendemain refuser 
tout ce qu’il n’a jamais goûté… et même ce 
qu’il a déjà goûté ! Pas de panique, c’est 
normal, c’est même plutôt bon signe… et 
c’est passager.
Pour développer l’oralité, favorisez 
le  main-bouche !
Cela peut vous sembler contre-intuitif, mais 
laisser bébé mettre à la bouche des jouets, 
vos mains et parfois même du sable, de 
la terre, des ﬂeurs, de l’herbe… ou encore 
prendre les aliments avec ses mains, les 
écraser, est très bon pour son développe-
ment. Cela va aider au développement de 
ses capacités orales, notamment pour l’ac-
quisition du langage, prévenir les difﬁcultés 
alimentaires (refus des textures, difﬁculté à 
mâcher…) et même nourrir son microbiote !
Dans l’assiette, faites également évoluer les 
textures rapidement pour faire progresser les 
compétences orales de bébé. À savoir : il a été 
démontré que, quand on tarde à introduire 
des morceaux et que l’on ne propose à l’enfant 
que des purées très lisses, le risque de néo-
phobie est accru, la sélectivité alimentaire est 
exacerbée et le nombre de fruits et légumes 
consommés réduit lorsqu’il est plus âgé.
Et si vous montriez l’exemple ?
Avant 2ans, le comportement de l’enfant est 
adaptatif et se cale sur celui des parents, 
repère de conﬁance. Attention donc à votre 
langage non verbal. Si vous tendez une cuil-
lère de purée avec une moue sceptique, 
bébé risque de se méﬁer ! N’hésitez pas à 
lui faire goûter des aliments que vous ne 
consommez pas ou n’aimez pas pour ouvrir 
son champ gustatif.
Pensez aussi que vos comportements 
influencent le sien. Des études ont par 
exemple montré que les enfants mangeaient 
davantage de fruits et de légumes quand 
leur maman en consommait. Un argument 
de plus pour installer bébé à table très tôt 
– et surtout sans écran jusqu’à 3ans, même 
au petit déjeuner.
12
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[image: ]Pensez à faire évoluer rapidement 
les textures
L’acceptation d’une diversité de textures, de 
goûts et d’aliments différents, surtout les fruits 
et les légumes, garantit un apport de nutri-
ments variés pour couvrir les besoins nutri-
tionnels et nourrir une diversité de familles 
bactériennes dans le microbiote de l’enfant !
Purée à la texture lisse
4-6 MOIS
Texture moulinée 
àécrasée
Viande moulinée
Semoule ﬁne ou riz rond 
non haché
7-9 MOIS
Texture granuleuse avec 
des morceaux très mous, 
fondants, qui s’écrasent 
entre les doigts
Petites pâtes non 
hachées (pâtes 
alphabet, pâtes étoiles, 
pâtes perles…)
Viande hachée ﬁnement
9-12 MOIS
Aliments en petits 
morceaux
Bâtonnets fondants
Croûton de pain
Viande en petits 
morceaux
Mini-pâtes non 
hachées (mini-farfalles, 
mini-coquillettes…)
Attention aux petits 
aliments et/ou de forme 
ronde, qui présentent un 
risque d’étouffement : 
tomates cerises, grains 
de raisin, cacahuètes…
12 MOIS
Aliments crus râpés
Pâtes entières (pennes, 
farfalles…)
15 MOIS
13
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[image: ]POURQUOI CUISINER 
POUR BÉBÉ ?
Pour des repas sains
Les besoins de bébé sont spéciﬁques et 
la majorité des aliments du commerce ne 
sont pas du tout adaptés à son dévelop-
pement : excès de protéines, de sel, sucres 
ajoutés, graisses de mauvaise qualité…
Pour la qualité des ingrédients
Cuisiner maison permet de contrôler les 
ingrédients ingérés et de ne pas donner à 
bébé d’aliments ultra-transformés, bourrés 
d’additifs et d’arômes. Cela permet aussi de 
choisir des produits de qualité issus de ﬁlières 
durables et de s’assurer de la présence 
signiﬁcative des ingrédients « nobles» 
dans les recettes : proportion de bonne 
viande ou de bon poisson, quantité modé-
rée de pommes dans les compotes ou de 
pommes de terre dans les plats, qui sont des 
ingrédients de « remplissage » peu onéreux 
très utilisés par l’industrie agroalimentaire.
Pour le goût
Les plats frais maison sont toujours meilleurs 
que les plats cuisinés industriels. En outre, 
cela permet d’intégrer dans les préparations 
des légumes, des graines et des herbes 
moins habituels.
Pour la texture
Même si les plats pour bébés sont propo-
sés par tranche d’âge, avec des textures 
ajustées, les petits pots sont souvent trop 
lisses, trop uniformisés, et n’éveillent pas 
sufﬁsamment l’oralité de l’enfant.
Pour le microbiote
Les plats pour bébé ne mettent pas à 
l’honneur les aromates, l’ail, les oignons, 
les graines et certains légumes oubliés, bons 
pour le microbiote.
Pour la planète
Cuisiner des aliments bruts limite les embal-
lages, notamment le plastique.
Pour le prix
Les aliments bruts coûtent beaucoup moins 
cher.
Pour la transmission
Cuisiner pour ses enfants, c’est aussi trans-
mettre un peu de son patrimoine culinaire 
familial : des recettes de grand-mère, des 
traditions, une culture…
Pour l’éducation
Cuisiner devant bébé puis avec lui, lui 
apprendre quels sont les légumes de saison, 
le familiariser avec les graines, les herbes, 
verbaliser les sensations… tout cela favorise 
son ouverture sur le monde, développe son 
goût et participe à prévenir la néophobie.
Pour toute la famille
Cuisiner sainement pour bébé permet aussi 
de reprendre en main l’alimentation de toute 
la famille, ce qui est bénéﬁque pour tous 
en termes de vitalité, d’immunité, de poids 
et, plus généralement, de santé.
14
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[image: ]MODE D’EMPLOI
Quand  démarrer ?
Selon les recommandations institutionnelles, 
la diversiﬁcation alimentaire peut commencer 
lorsque votre enfant a entre 4 et 6 mois.
Sauf avis spéciﬁque du pédiatre, dans cer-
taines situations particulières (retard de crois-
sance, reﬂux…), il est indispensable d’attendre 
4mois révolus (cela signiﬁe que bébé a fêté 
ses 4 mois) pour introduire autre chose que 
du lait dans l’alimentation. Avant, le système 
digestif est immature et fragile, les capacités 
digestives du tout-petit sont insufﬁsantes 
et une diversiﬁcation précoce entraîne une 
altération du microbiote, qui expose à des 
risques ultérieurs – obésité, allergies, maladies 
inﬂammatoires telle la maladie cœliaque.
Il n’y a aucune urgence ou aucun bénéﬁce à 
débuter dès l’âge de 4 mois. Les études sur 
le microbiote démontrent même un intérêt à 
retarder cette diversiﬁcation, pour maintenir 
la ﬂore biﬁdus propre à l’alimentation exclu-
sivement lactée un peu plus longtemps. C’est 
pourquoi, dans ma pratique, je recommande 
de démarrer la diversiﬁcation aux 5mois de 
l’enfant, sauf cas particulier (prise de poids 
insufﬁsante, rejet du lait, bébé non rassa-
sié…). Si vous travaillez, choisissez plutôt un 
week-end, lorsque vous êtes disponible, ou 
un jour de semaine calme, pour préparer 
tranquillement sa première purée.
En revanche, il est indispensable d’avoir 
débuté la découverte des saveurs à l’âge 
de 6 mois. En effet, l’introduction trop tardive 
de certains aliments peut entraîner une aug-
mentation du risque d’allergies alimentaires. 
En outre, après 6 mois, le lait maternel ou 
les préparations infantiles ne sont plus sufﬁ-
sants pour couvrir les besoins de croissance 
de bébé : fer, protéines, vitamine D…
Doit-on arrêter le lait ?
Le lait maternel (ou infantile) reste la base de 
chacun des quatre repas qui commencent à 
se structurer dans le rythme alimentaire de 
l’enfant, avec un apport important de plus 
de 500 ml par jour jusqu’à au moins 1an.
Les grandes étapes de
LA DIVERSIFICATION 
ALIMENTAIRE
15
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[image: ]COMMENT DÉBUTER ?
Le premier groupe d’aliments à introduire est 
celui des légumes, meilleure source de pré-
biotiques en complément du lait maternel.
Le système digestif de l’enfant ne pouvant 
digérer les ﬁbres crues, trop irritantes, le 
légume doit être bien cuit, idéalement à la 
vapeur ou, à défaut, dans de l’eau bouil-
lante. Pour commencer, choisissez-en un seul, 
issu de l’agriculture biologique, facile à 
digérer et non acide (haricots verts, carotte, 
courgette, potiron). Bébé identiﬁera bien son 
odeur, sa couleur, son goût et sa texture. 
Épluchez-le soigneusement (sauf les haricots 
verts), ôtez les pépins s’il y en a, écrasez-le 
bien à la fourchette après cuisson. N’ajoutez 
rien, ni sel (même dans l’eau de cuisson), ni 
lait, ni huile, ni pomme de terre.
Si vous optez pour un petit pot, il doit abso-
lument se composer d’un seul légume (pas 
de mélange pour l’instant), sans pomme de 
terre ni autre féculent, adapté à l’alimenta-
tion de l’enfant dès 4 mois.
2 ou 3 cuillerées sufﬁsent pour ce premier 
repas, complétées ensuite par l’allaitement 
ou le biberon.
AVEC QUEL MATÉRIEL CUISINER POUR BÉBÉ
• Un mini-hachoir électrique 
Il permet de hacher de petites quan-
tités, les ﬁnes herbes et les aromates, 
les fruits à coque, l’oignon, l’ail et 
l’échalote.
•  Un cuiseur vapeur-mixeur pour bébé
Choisissez-le à deux compartiments 
pour pouvoir cuisiner en même temps 
du sucré et du salé, ou faire cuire sépa-
rément des légumes.
•  Une cocotte-minute ou un cuiseur vapeur
Il permet de cuire des quantités plus 
importantes, pour toute la famille.
• Un mixeur plongeant
Pour réaliser des soupes, des compotes 
ou des purées.
•  Des casseroles et poêles enpierre, en 
fonte, en aluminium ouen inox
•  Des moules et plats en verre ou en 
terre cuite
Évitez le silicone, qui laisse migrer des 
composés chimiques vers les aliments, 
ainsi que les plats recouverts de revê-
tement antiadhésif.
• Des contenants en verre
Exit les boîtes en plastique pour conser-
ver les aliments !
•  De la vaisselle et des couverts inertes
Préférez-les en verre, porcelaine ou 
inox. Pas de plastique, de mélamine 
et de polycarbonate : BPA, PVC et phta-
lates sont toxiques pour le microbiote 
et sont des perturbateurs endocriniens. 
Le bambou contient également de la 
mélamine-formaldéhyde mélangée à 
la poudre de ﬁbre de bambou pour 
l’agglomérer.
16
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[image: ]Les premiers repas
Les jours suivants, faites découvrir à bébé 
trois autres légumes faciles à digérer, tou
-
jours un par un, biologiques, bien cuits, en 
purée bien lisse.
À partir du cinquième jour, vous pouvez 
commencer à proposer des légumes plus 
complexes : panais, épinards, salade cuite, 
cresson, petits pois, haricots plats, courge 
butternut, potimarron, aubergine, brocoli…
Augmentez progressivement les quantités 
pour atteindre environ 30 à 50 g de purée.
Vous pouvez évidemment remettre au menu 
des légumes déjà découverts, ou donner 
deux jours de suite le même légume. Pensez 
simplement à varier pour faire découvrir 
différents goûts, textures, couleurs.
Pour le dîner, ajustez-vous à l’appétit de bébé 
et à votre rythme : un allaitement ou un bibe-
ron sufﬁt généralement le soir jusqu’à 8mois 
aﬁn que votre enfant soit repu pour la nuit. 
Vous pouvez néanmoins donner quelques 
cuillerées de purée avant le biberon, mais 
aucune obligation avant 8 mois.
Autour de 5mois et demi/6 mois, progressi-
vement, commencez à donner des légumes 
déjà introduits en mélange simple (petits 
pois-carotte, courgette-aubergine, haricots 
verts-haricots plats…). N’ajoutez jamais de 
sel, de céréales ou de pomme de terre, mais 
incorporez dorénavant 1 cuillerée à café 
d’huile de colza ou d’un mélange d’huiles 
biologique. Commencez à faire cuire les 
légumes déjà goûtés avec une herbe, par 
exemple du persil avec les haricots verts, 
du thym avec la courgette…
Vous pouvez ensuite introduire des légumes 
plus délicats à digérer : poireau, chou-ﬂeur… 
particulièrement riches en prébiotiques nour-
rissants pour le microbiote. Prenez votre temps, 
vériﬁez bien la tolérance digestive de bébé 
et alternez avec des légumes très digestes.
En parallèle, les fruits cuits, en purée lisse, 
sans sucre ajouté, peuvent être proposés au 
goûter, en démarrant toujours par quelques 
cuillerées d’un seul fruit peu acide et facile à 
digérer : pomme, poire, banane… Diversiﬁez 
ensuite les fruits, toujours cuits, en purée 
lisse, et un par un.
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[image: ]Autour de 6-7 mois, un jour où vous n’intro-
duirez pas de nouveau fruit ou légume, inté-
grez de la poudre d’amandes, de la poudre 
de noisettes ou 1 cuillerée de beurre de 
cacahuète. Il sera ensuite possible d’ajouter 
des beurres d’amande et de noisette pour 
enrichir les purées de légumes de temps 
en temps.
Vous pouvez aussi agrémenter les purées 
de graines (lin, courge, sésame), à mixer 
ﬁnement pour améliorer la digestibilité de 
leurs nutriments essentiels.
Vers 7-8 mois
Préparez des mélanges de plusieurs 
légumes (ratatouille par exemple) et intro-
duisez des féculents : pomme de terre puis 
patate douce, riz, tapioca, boulgour, blé ou 
des petites pâtes d’abord mixées ﬁnement, 
puis très vite plus grossièrement.
À ce stade, commencez à faire évoluer 
les textures pour développer les compé-
tences orales de bébé, en apportant plus 
de « granulosité », c’est-à-dire des purées 
moins lisses d’abord, qui vont progressi-
vement devenir moulinées. Faire découvrir 
ces textures dès 8mois est primordial pour 
développer l’oralité et limiter les rejets et les 
difﬁcultés alimentaires ultérieures.
Quand différents légumes ont été goûtés et 
qu’ils sont bien tolérés, à partir de 8 mois, 
vous pouvez proposer navet, asperge, 
rutabaga, topinambour, artichaut, fenouil, 
céleri, poivron, endive, salsiﬁs… en alter-
nance avec des recettes très digestes.
Vers 8-9 mois
Les légumineuses (lentilles vertes, lentilles 
corail, ﬂageolets, haricots blancs, haricots 
rouges) peuvent être intégrées aux purées 
dès 8 mois. Mélangez-les d’abord aux 
légumes digestes (haricots verts, carotte, 
courgette, potiron) et en toute petite quan-
tité (10 g), pour une meilleure tolérance.
8-9 mois, c’est également l’âge où vous 
pouvez commencer à proposer des fruits 
crus : banane bien mûre, avocat écrasé, 
fruits fondants écrasés selon la saison…
Désormais, la semoule ﬁne et le riz rond n’ont 
plus besoin d’être mixés et seront ajoutés 
entiers dans la purée de légume.
Variez les huiles en intégrant de l’huile de 
noix, de lin ou de noisette.
Vers 9 mois, les textures peuvent devenir gra-
nuleuses, type écrasé, puis, progressivement, 
comporter des petits morceaux fondants et 
des viandes hachées. Il deviendra possible 
de ne plus hacher les petites pâtes (pâtes 
alphabet, étoiles, perles…).
ET QUAND BÉBÉ 
GRANDIT ?
Vers 12 mois
Les aliments cuits peuvent être proposés 
en petits morceaux et en bâtonnets fon-
dants. Les viandes sont coupées en petits 
morceaux et les mini-pâtes sont données 
non hachées (mini-farfalles, mini-coquil-
lettes…). Attention néanmoins aux petits 
aliments ronds qui présentent un risque 
d’étouffement : tomates cerises, grains de 
raisin, cacahuètes…
Vous pouvez commencer à donner le croûton 
du pain.
Absolument aucun aliment ultra-trans-
formé ne doit entrer dans les menus de 
votre bébé : saucisse, cordon bleu, nuggets, 
surimi, poisson pané, acra, samoussa, pain 
de mie, brioche, viennoiserie, crêpe indus-
trielle, pâte à tartiner, chocolat, bonbons, 
18
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[image: ]biscuits apéritifs, soda, eau aromatisée du 
commerce, biscuits et gâteaux du commerce, 
pizza, ketchup, crème dessert.
Jusqu’à 3ans
Thé, café, boisson énergisante, édulco-
rants, soja, lait cru et fromages au lait cru 
ne doivent jamais être proposés à un enfant 
de moins de 3ans. 
Les aliments ultra-transformés ne doivent en 
aucun cas être donnés quotidiennement, et 
il est autant que possible préférable de les 
bannir. Le futur adolescent a tout le temps 
d’être exposé à ces produits évitables…
DIVERSIFCATION ET ALLERGÈNES
Que votre enfant soit à risque d’allergie 
(présence d’allergies dans la famille) ou 
non, il est recommandé d’introduire les 
allergènes alimentaires à haut risque dès 
la diversiﬁcation alimentaire. En pratique, 
cela signiﬁe intégrer les aliments un par un 
et en toute petite quantité, avec un légume 
déjà consommé et bien toléré.
•   L’œuf : blanc et jaune cuits et mixés 
dans une purée.
•  Le lait de vache : produits laitiers 
consommés par la mère pendant l’al-
laitement, lait premier âge ou lait entier 
dans une purée, yaourt ou fromage.
•   Les  céréales  contenant du gluten : blé, 
seigle, orge, épeautre, chapelure de 
pain maison, semoule ou pâtes mixés 
dans les purées ou desserts de fruits.
•  Les poissons, en variant les sources, 
poissons d'élevage et sauvages.
•  Fruits à coque : amande, noix, noix de 
cajou, noix du Brésil, noix de macada-
mia… sous forme de poudre ou de 
beurre/purée, introduits individuelle-
ment un par un. L’arachide (cacahuète) 
sera proposée en purée.
Il est important de continuer à donner 
ensuite ces aliments régulièrement pour 
maintenir l’exposition de bébé.
Veillez ensuite à introduire progressi-
vement les autres allergènes majeurs : 
crustacés (crabe, crevette, gambas ou 
langoustine…) ; mollusques (moule, cala-
mar, coquille saint-jacques, pétoncle…) ; 
céleri ; moutarde ; sésame ; lupin ; soja.
Au moindre doute, consultez votre 
pédiatre pour un bilan allergologique 
(tests cutanés, dosage biologique…).
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[image: ]LES NUTRIMENTS 
INDISPENSABLES
Les protéines
Essentielles à la croissance des muscles et 
des tissus, elles sont naturellement présentes 
dans le lait maternel ou le lait infantile, dans 
les produits d’origine animale (laitages, 
viande, poisson, œuf), qui apportent tous 
les acides aminés indispensables, mais 
aussi dans certains végétaux (légumineuses, 
céréales), à combiner pour bénéﬁcier de 
l’ensemble des acides aminés.
Les glucides
Ils apportent de l’énergie. On les trouve dans 
les aliments céréaliers, les légumineuses, les 
féculents. Le plus connu est l’amidon.
• Les sucres
Naturellement présents en petite quantité 
dans les fruits et le lait, ils sont nécessaires 
pour le bon fonctionnement du cerveau et 
des muscles. Les sucres ajoutés, eux, doivent 
être limités (laitages sucrés, biscuits, céréales 
pour le petit déjeuner, sodas, jus de fruits…).
• Les ﬁbres
On les retrouve exclusivement dans les fruits 
et légumes, les céréales, les légumineuses, 
les fruits à coque et les graines. Dans l’in-
testin, elles vont jouer un rôle important 
pour la digestion et le transit, et elles vont 
nourrir les bactéries intestinales.
Les lipides
Constituants des cellules, nécessaires à la 
croissance du cerveau, on distingue notam-
ment les acides gras saturés, dont il faut 
limiter les quantités (beurre, huile de coco, 
biscuits, charcuteries, fromage…), et les pré-
cieux oméga-3 (colza, noix, lin, poissons 
gras), insufﬁsamment consommés.
Les vitamines
(A, B9, B12, C, E…)
Elles sont indispensables pour le métabo-
lisme, en toute petite quantité. Avec une ali-
mentation riche en fruits, légumes, céréales 
et produits d’origine animale, pas besoin 
de compléments, sauf pour la vitamine D, 
essentielle à la construction de l’os.
La grande question du
CHOIX DES ALIMENTS
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[image: ]LES RÔLES DES MINÉRAUX  
ET DES OLIGOÉLÉMENTS
Le calcium : formation des os, du sque-
lette et des dents.
Le magnésium : contraction musculaire 
et conduction nerveuse.
Le phosphore : formation des os et des 
dents.
Le potassium : contraction musculaire 
et cardiaque, bon fonctionnement du 
système nerveux.
Le fer : fabrication des globules rouges, 
développement du cerveau.
L’iode : fabrication des hormones, régu-
lation de la température corporelle.
Le sélénium : antioxydant essentiel 
pour le système immunitaire.
Le zinc : développement cognitif et 
immunité.
LAIT ET PRODUITS 
LAITIERS
Le lait maternel
Inégalable, le lait maternel est essentiel 
pour bébé. Il lui apporte une juste dose de 
protéines, s’ajuste aux moments de la tétée 
et à son âge et est particulièrement digeste. 
Il apporte des acides gras essentiels favori-
sant le développement du cerveau, des anti-
corps, des probiotiques et des prébiotiques 
(HMO, oligosaccharides du lait humain) qui 
installent la ﬂore intestinale de bébé, il pré-
vient les allergies et développe le système 
immunitaire pour lutter contre les infections 
respiratoires et gastro-intestinales.
Pour un lait de qualité, l’alimentation de la 
maman doit être équilibrée et diversiﬁée. 
Elle doit notamment intégrer des ﬁbres pré-
biotiques (légumes, fruits, légumineuses) et 
des produits laitiers, pour réduire le risque 
d’allergies chez bébé.
Le lait infantile
À défaut, optez pour un lait infantile d’ori
-
gine animale (vache, chèvre, brebis…) ou 
végétale (riz, avoine…). Ils sont soumis à 
une réglementation stricte imposant une 
teneur en protéines maximale, une quan-
tité minimale d’acides gras essentiels, un 
enrichissement en vitamine D, l’interdiction 
d’ajouter du glucose… Lait de vache, de 
chèvre ou jus végétaux (noisette, avoine, 
riz…) ne doivent pas être consommés par 
bébé avant 12mois au moins car ils ne 
couvrent pas ses besoins.
On distingue le lait premier âge (prépara-
tion pour nourrissons), à donner du jour de 
la naissance jusqu’aux 6mois de l’enfant, et 
le lait deuxième âge (préparation de suite), 
de 6mois à 1an. Ce dernier contient un peu 
plus de fer, de calcium, de phosphore et 
de protéines. Il complète une alimentation 
diversiﬁée intégrant des aliments solides. 
Même si vous commencez la diversiﬁcation 
alimentaire avant 6mois, le lait deuxième 
âge doit s’intégrer après 6 mois révolus, 
quand les apports solides deviennent 
conséquents.
Le lait de croissance
Entre 1 et 3ans, ce lait, deux fois moins 
riche en protéines et vingt fois plus riche en 
fer que le lait de vache, est particulièrement 
recommandé. À partir de 12mois, 500ml de 
lait de croissance sont nécessaires par jour: 
ils permettent de couvrir 47% des besoins 
en oméga-3 indispensables au cerveau et 
80% des besoins en fer nécessaires à une 
bonne croissance.
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[image: ]Le lait de vache
Il peut être proposé à l’enfant à partir de 
3ans. Préférez-le demi-écrémé et bio, garantie 
que la quantité d’antibiotiques est réduite au 
strict minimum et que les bovins pâturent de 
l’herbe sans pesticides. Privilégiez les ﬁlières 
qui nourrissent les animaux avec des végétaux 
source d’oméga-3 (lin, luzerne, cameline, lupin, 
colza, graminées fourragères…), qui améliorent 
le proﬁl nutritif du lait : plus de micronutri-
ments, d’oméga-3, de CLA, d’antioxydants.
Les laitages
À partir de 8mois, vous pouvez remplacer 
le lait maternel ou infantile du déjeuner 
par un laitage. Commencez par 50-60 g 
de petit-suisse, yaourt nature ou fromage 
blanc, toujours nature, sans sucre et au 
lait entier, en variant. Essayez par exemple 
des laitages au lait de chèvre ou de brebis 
pour varier les goûts. Privilégiez surtout la 
dénomination « yaourt », qui garantit au 
moins 10 millions de bactéries vivantes par 
gramme, ou le yaourt au biﬁdus, qui est en 
plus enrichi en Biﬁdobacterium bénéﬁque 
à la ﬂore intestinale.
Les faux amis
Flans, mousses, entremets, crèmes dessert 
sont trop sucrés et pas adaptés aux bébés 
avant 3ans. Préférez les laitages nature et 
les desserts maison.
ET LES LAITAGES POUR BÉBÉ ?
Ils peuvent apporter moins de protéines 
et plus de fer, mais si bébé consomme 
du lait infantile ou de croissance, ils 
ne sont pas nécessaires. Beaucoup 
sont sucrés, ultra-transformés, et 
contiennent un arôme (vanille) et des 
additifs (amidon modiﬁé de maïs, pec-
tine, épaississant, émulsiﬁant…).
Les fromages
Le fromage peut être intégré dès 8mois 
au repas principal, dans les purées ou à la 
place du laitage ; 10 g par jour sufﬁsent 
pour démarrer. Variez-les pour éduquer le 
palais de bébé et nourrir une ﬂore intes-
tinale diversiﬁée : pâtes pressées cuites 
(comté, tome, beaufort, gruyère…), pâtes 
pressées non cuites (cantal, cheddar…), 
pâtes molles (brie, camembert), croûtes 
lavées (reblochon, maroilles), pâtes per-
sillées (bleu, roquefort…), croûtes natu-
relles (saint-félicien, saint-marcellin…), 
frais (brousse…), de chèvre, de brebis. Ne 
vous limitez surtout pas aux fromages pour 
enfants, souvent insipides et riches en 
additifs, ni à l’emmental râpé, qui fait des 
ﬁls difﬁciles à manger pour bébé. Jusqu’à 
12mois, les fromages au lait cru sont à 
proscrire. Après 12mois, ils peuvent être 
intégrés au plat principal, mais bien cuits 
et issus de ﬁlière sûre.
23
MAR-GD LIVRE DES RECETTES BEBE-PG001-320.indd   23 08/12/2023   10:44

























[image: ]LÉGUMES ET FRUITS
Les légumes et les fruits sont riches en élé-
ments nutritifs et bioactifs – ﬁbres, vita-
mines, antioxydants, minéraux – et sont 
gorgés d’eau, ce qui les rend peu caloriques. 
Ainsi, ils peuvent constituer la base de l’ali-
mentation des enfants et remplir les petits 
estomacs.
Les légumes
On commence la diversification par les 
légumes, car les enfants ont un penchant 
naturel pour les fruits, plus sucrés, qui ris-
queraient alors d’être préférés.
Débutez toujours par un légume unique, 
sans pomme de terre, pour aider bébé à 
découvrir son goût brut, sa couleur, son 
odeur.
Le système digestif de l’enfant ne pouvant 
digérer les ﬁbres crues, trop irritantes, le 
légume doit être bien cuit, idéalement à la 
vapeur, ou plongé dans de l’eau. C’est seu-
lement vers 10mois que certaines crudités 
peu agressives pour l’intestin peuvent être 
introduites (tomate sans peau, soupe de 
concombre…). Vers 12-18mois, il est possible 
de proposer une crudité (30 g) en entrée.
Pour commencer la diversiﬁcation, choisissez 
des légumes très faciles à digérer et non 
acides : haricots verts, carotte, courgette, 
potiron. Côté texture, on commence par une 
purée lisse (ou en morceaux cuits pour la 
diversiﬁcation menée par l'enfant, ou DME), 
sans sel. Quelques cuillerées sufﬁsent pour 
ces premiers repas. Choisissez toujours des 
légumes biologiques, qui présentent peu ou 
pas de traces de pesticides et contiennent 
moins de nitrates.
Vous pouvez ensuite proposer des légumes 
plus complexes, toujours un par un, biolo-
giques, bien cuits, en purée lisse : brocolis, 
panais, épinards, salade cuite, petits pois, 
haricots plats, courge butternut, potimar-
ron, aubergine, cresson, blanc de poireau, 
chou-ﬂeur…
OBJECTIF 25
Pour toute la famille, essayez de varier 
au maximum les fruits et les légumes, 
mais aussi les herbes, les aromates, 
les alliacées. L’objectif ? 25différents 
par semaine. Et n'oubliez pas : chaque 
couleur de légume correspond à un 
bénéﬁce nutritionnel.
Quand tous ces légumes ont été introduits 
et sont bien tolérés, à partir de 8mois, pro-
posez-les en alternance avec ces légumes 
très digestes : navet, asperge, rutabaga, 
topinambour, artichaut, fenouil, céleri, poi-
vron, endive, salsiﬁs…
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[image: ]L’objectif est de faire goûter tous les légumes 
à bébé avant 18mois, puisqu’il aura tra-
versé quatre saisons entre 6 et 18mois : 
cela va stimuler ses compétences orales et 
le prédisposer à accepter davantage de 
végétaux par la suite.
LES ALLIACÉS
Ces bulbes aromatiques – ail, oignon 
et échalote – ont déjà aromatisé le 
liquide amniotique quand bébé était 
dans votre ventre, ou il connaît leur 
goût via votre lait maternel. Bénéﬁques 
pour le système cardiovasculaire et 
l’immunité, ils apportent surtout des 
ﬁbres nourrissantes pour le microbiote, 
notamment l’inuline. Ils peuvent être 
ajoutés dans l’eau de cuisson (mais non 
consommés) dès 6mois, puis consom-
més dès 8-9mois, en toute petite 
quantité, bien mixés et cuits avec des 
légumes digestes. L’idée est d’éveiller 
le palais de bébé et de l’habituer à ces 
précieux alliés du goût et de l’intestin.
Les fruits
Les fruits vont être proposés assez tôt dans 
la diversiﬁcation, au goûter, cuits en purée 
lisse, en débutant toujours par quelques 
cuillerées de fruit peu acide et facile à digé-
rer : pomme, poire, banane.
Diversiﬁez ensuite les fruits, toujours cuits, en 
purée lisse et un par un : fruits rouges, fruits 
exotiques, agrumes, autres fruits du verger 
(prunes, mirabelles…). Bébé doit goûter à 
toutes les couleurs, chaque pigment coloré 
étant un antioxydant différent qui nourrit le 
microbiote intestinal.
À partir de 8mois, la banane bien mûre 
crue peut être introduite, notamment sous 
forme de crupote – on la mélange avec un 
fruit cuit en compote. Vers 9-10mois, propo-
sez à bébé des fruits crus : avocat écrasé, 
fruits fondants écrasés selon la saison (poire, 
pêche, nectarine, mirabelle, prune, kiwi…), 
lassi, smoothie… Jusqu’à 3ans au moins, 
toutes les compotes doivent toujours être 
sans sucres ajoutés.
Quant aux jus de fruits, ils doivent être pro-
posés uniquement lors d’occasions festives, 
un demi-verre, éventuellement coupé avec 
de l’eau.
Après 1 an, il sera intéressant de varier l’ali-
mentation de bébé avec des légumes crus 
et cuits au quotidien, car chacun apporte 
des bénéﬁces nutritionnels différents : plus 
de vitamines pour les crudités, plus de ﬁbres 
douces pour les légumes cuits.
FRAIS, SURGELÉS, EN CONSERVE ?
Pour les premières purées, préférez les 
fruits et légumes frais pour la décou-
verte des saveurs et un maximum de 
vitamines en saison. Les surgelés sont 
une alternative intéressante car les 
textures, le goût et les apports en 
nutriments ne sont pas trop modiﬁés. 
Jusqu’à 3ans, les conserves doivent 
rester plus occasionnelles car elles 
contiennent souvent du sel et du sucre.
FRUITS À COQUE, 
HERBES, ÉPICES 
ET GRAINES
Les fruits à coque
Ils sont riches en acides gras polyinsaturés, 
les fameux oméga-3 bénéﬁques au fonction-
nement du cerveau, du système nerveux, et à 
la santé cardiovasculaire. Ils contiennent aussi 
des minéraux, dont le calcium, que l’on retrouve 
en particulier dans les amandes, de la vitamine 
E, antioxydante, des ﬁbres et des protéines.
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[image: ]Les fruits à coque et les arachides sont des 
allergènes alimentaires courants. Il est donc 
essentiel de les intégrer dans l’alimentation 
de bébé dès 6-7mois sous forme de poudre 
ou de beurre dans les plats : poudre 
d’amandes, poudre de noisettes, beurre 
de cacahuète, d’amande ou de noisette 
pour enrichir de temps en temps les purées 
de légumes. Choisissez des recettes simples, 
biologiques et sans sucres ajoutés.
À ÉVITER ! 
•  Les fruits à coque pour l’apéritif, car 
ils sont grillés et salés.
•  Les fruits à coque entiers, qui pré-
sentent un risque d’étouffement.
Les herbes et les épices
Les herbes et aromates, mais aussi cer-
taines épices sont très favorables pour le 
microbiote.
•  Ils apportent une belle diversité de 
polyphénols, qui favorisent la croissance 
de « bonnes » bactéries intestinales.
•  Ils augmentent la diversité du microbiote.
•  Ils permettent de rehausser le goût des 
légumes et de diversiﬁer les recettes.
Dès 6mois, pensez donc à introduire des 
herbes dans la cuisson, puis crues sur les 
légumes (persil, coriandre, aneth, ciboulette, 
herbes de Provence, thym, origan, romarin), 
et quelques épices avec parcimonie : mus-
cade, cumin, gingembre, curcuma, paprika, 
cannelle…
Les graines
Les graines contiennent tous les compo-
sants nécessaires au développement et à la 
croissance des plantes, comme les vitamines 
et les minéraux (magnésium, potassium, 
zinc…). Elles constituent donc un superali-
ment extrêmement nutritif pour le microbiote 
grâce à leurs ﬁbres, leurs polyphénols, leurs 
antioxydants et leurs oméga-3. Elles sont à 
intégrer dans les recettes, mixées au début, 
pour en extraire tous leurs bienfaits. Pensez 
à les varier : graines de lin, de courge, de 
chia, de sésame, de sarrasin, de tournesol, 
de pavot…
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[image: ]CÉRÉALES, 
LÉGUMINEUSES 
ET FÉCULENTS
Ils sont riches en :
•   glucides  complexes tel l’amidon, qui 
apportent de l’énergie sur la durée et un 
sentiment de satiété ;
•   ﬁbres  insolubles bénéﬁques au transit 
intestinal ;
•   ﬁbres  solubles qui rassasient et nour-
rissent les bonnes bactéries des intestins.
QUE PENSER DES FARINES  
DE CÉRÉALES ?
Avant 7-8mois, sauf indication du 
pédiatre pour des motifs médicaux 
(reflux, petit poids…), il n’est pas 
nécessaire de compléter les biberons 
de bébé avec des farines de céréales. 
Elles peuvent être ajoutées à partir de 
8mois au biberon du petit déjeuner 
ou du dîner si bébé semble affamé, 
mais elles ne sont pas indispensables. 
Choisissez toujours des céréales non 
sucrées et non aromatisées. Inutile de 
sélectionner une céréale sans gluten.
Quand introduire les céréales ?
Vers 6-7mois, il est intéressant de proposer 
des céréales qui apportent du gluten, pour 
prévenir une éventuelle intolérance : cha
-
pelure de pain maison sur la purée, ou 10 à 
30 g de blé, seigle, orge, épeautre, semoule 
ou pâtes mixés dans la purée. À cet âge, les 
féculents ne sont pas systématiques tous 
les jours et les nouveaux légumes doivent 
toujours être introduits seuls, pour bien faire 
connaître leur goût.
Progressivement, à partir de 7-8mois, les 
féculents (pommes de terre, céréales, riz, 
pâtes) intègrent l’assiette de bébé aux côtés 
des légumes. Vers 9-10mois, ils n’ont plus 
besoin d’être mixés. 
Dès 12mois, proposez du pain à bébé pour 
le petit déjeuner. Au levain, il est meilleur 
pour la digestion, la glycémie, et nourrit 
mieux le microbiote. 
Pensez aussi aux pseu-
do-céréales, qui regorgent denutriments : 
quinoa, millet, sarrasin…
Les légumineuses
Lentilles vertes, blondes, corail, ﬂageolets, 
haricots blancs, rouges, pois chiches… sont 
particulièrement riches en protéines végétales 
de qualité, en minéraux et surtout en ﬁbres 
nourrissantes pour le microbiote. Introdui-
sez-les vers 8mois, en petite quantité (1 ou 
2 cuillerées à café cuites), idéalement biolo-
giques, pour éviter l’exposition aux pesticides, 
bien cuites et mixées aﬁn d’adoucir les ﬁbres, 
avec des légumes très digestes : haricots verts, 
courge, citrouille, courgette… Pas de salsi-
ﬁs-lentilles blondes pour commencer !
Augmentez très progressivement les quan-
tités en proposant des légumineuses 2fois 
par semaine à bébé tout en vériﬁant tou-
jours sa bonne tolérance digestive. Rien 
ne presse, et il faut respecter le système 
digestif fragile.
Les faux amis
•  Les céréales du petit déjeuner pour 
les enfants, communément appelées 
« céréales » mais qui sont pourtant des 
aliments sucrés et ultra-transformés qui 
ne contiennent pas tant de céréales que 
ça. Elles ne sont pas adaptées à l’alimen-
tation de bébé.
•  Le pain de mie, les pains à hamburger, qui 
sont riches en additifs, souvent sucrés et 
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[image: ]dont la texture molle peut se révéler étouf-
fante. Préférez le pain de boulangerie au 
levain et attendez quelques années pour 
mettre des hamburgers au menu !
•  Les produits céréaliers rafﬁnés et sucrés : 
biscuits, gâteaux, viennoiseries, crêpes 
industrielles sont à proscrire des goûters 
de bébé.
•   Le  soja ne doit jamais être donné à un 
enfant de moins de 3ans à cause de sa 
teneur en génistéine, un perturbateur 
endocrinien.
VIANDES, 
POISSONS, ŒUFS 
ET CHARCUTERIES
Le lait maternel ou infantile apporte une 
quantité suffisante de protéines jusqu’à 
6mois. Un excès de protéines peut fatiguer 
les reins de bébé et entraîner une perte de 
nutriments. Il pourrait également être associé 
à un risque ultérieur d’obésité. Il ne faut donc 
pas accumuler trop de lait, de produits laitiers 
et de viande dans l’alimentation du tout-petit. 
Les besoins en protéines sont assez faibles 
chez le jeune enfant : 10 g par jour de 0 à 
2ans, 12 g par jour de 2 à 3ans.
Comment les introduire ?
Vers 8mois, il est temps d’intégrer de la 
viande, du poisson ou de l’œuf : ils vont 
apporter des protéines animales d’excel-
lente qualité, avec l’ensemble des acides 
aminés essentiels, ainsi que du zinc et du fer 
essentiels au bon développement.
Les poissons gras (thon, sardine, saumon, 
hareng…) contiennent en outre des acides 
gras essentiels, les oméga-3, précieux lipides 
favorisant un bon fonctionnement cardio-
vasculaire et le développement du cerveau.
Jusqu’à 3ans au moins, viande, poisson, œuf 
et charcuterie doivent être proposés 1 seule 
fois par jour, d’abord en texture mixée, puis 
moulinée dès 9-12mois, et en petits morceaux 
dès 12mois.
En grammage, on compte environ 10 g entre 
8 et 12mois ; 20 g à partir de 12mois ; 30 g 
à partir de 24mois.
Au menu
Variez les viandes (toujours bien cuites) : 
bœuf, poulet, dinde, porc, agneau, veau, 
canard… La viande rouge contient des quan-
tités intéressantes de fer : proposez-la au 
moins 2 fois par semaine.
Privilégiez les viandes d’animaux nourris à 
l’herbe, aux graines de lin et à la luzerne, 
qui afﬁchent un bien meilleur proﬁl lipidique. 
Elles doivent être bien cuites : à la poêle, au 
four, pochées, à la vapeur…
Le jambon est très salé et de faible qualité 
nutritionnelle, aucune raison de l’intégrer 
souvent au menu de bébé. Choisissez-le sans 
nitrites, et supprimez la couenne.
L’ALIMENTATION VÉGÉTARIENE
Une alimentation sans viande mais avec 
du poisson, des œufs et des produits 
laitiers est possible. Je recommande 
néanmoins d’introduire tous les types 
de viande lors de la diversification 
pour exposer l’enfant et apporter fer 
et acides aminés structurants pendant 
le développement.
Une alimentation végétalienne (sans 
produits animaux y compris les produits 
laitiers) n’est pas adaptée à l’alimen-
tation de l’enfant avant 3ans : il y a 
un risque de carences nutritionnelles. 
Demandez conseil à votre pédiatre 
si vous envisagez ce type de régime 
alimentaire.
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[image: ]Variez les poissons : merlan, lieu noir, lieu 
jaune, colin, cabillaud, sole, rouget, tur-
bot, ﬂétan, égleﬁn, merlu, carrelet… Propo-
sez-en 2 fois par semaine, avec au moins 
une fois un poisson gras à forte teneur en 
oméga-3 : sardine, hareng, maquereau, 
saumon, truite.
Privilégiez les poissons de pêche. Limitez 
néanmoins les poissons prédateurs sau-
vages – lotte, bar, anguille, ﬂétan, brochet, 
dorade, raie, thon… Pas toutes les semaines 
car ils contiennent des contaminants.
Dès 1 an, pensez aussi aux crevettes, au 
crabe et aux noix de saint-jacques, adap-
tés à l’alimentation de bébé s’ils sont frais et 
bien cuits. Ils sont une bonne source d’iode, 
de phosphore et de vitamines du groupe B.
N’oubliez pas l’œuf, protéine complète 
d’excellente qualité. Il doit être proposé 
dur à 6mois, pour une première exposition 
réduisant le risque d’allergie. Ensuite, dès 
8mois, en alternative à la viande ou au 
poisson, cuisinez-le au moins une fois par 
semaine : un quart d’œuf jusqu’à 12mois ; 
un tiers d’œuf entre 1 et 2ans ; puis un demi-
œuf entre 2 et 3ans.
Les œufs doivent être extra-frais, proches 
de la date de ponte et de code 0 (poules 
élevées en plein air et nourries au grain bio) 
ou 1 (œufs de poules élevées en plein air). 
Pensez aussi aux œufs de caille, dont la taille 
est adaptée à bébé (attention, pas entiers, 
pour éviter tout risque d’étouffement).
Les faux amis
•  Les viandes et les poissons panés (nuggets, 
poulet frit, sticks de poisson, nuggets de 
poisson…).
•  Les saucisses, saucissons, pâtés et autres 
charcuteries, beaucoup trop salées et 
grasses.
•  Les viandes et les poissons crus.
•  Les viandes déjà cuisinées avec du 
sel (boulettes, lasagnes industrielles, 
lardons…).
•  Les poissons d’eau douce fortement 
bio-accumulateurs (anguille, barbeau, 
brème, carpe, silure).
•  L’espadon, le marlin, le siki, le requin et la 
lamproie sont à éviter en raison du risque 
lié à la présence de méthylmercure.
•  Les œufs crus (mousse, mayonnaise), pas 
avant 18mois au moins.
MATIÈRES GRASSES
Les matières grasses apportent de l’éner-
gie, surtout des acides gras bons pour 
le cerveau, et des vitamines (A, D, E, K). 
 
Les enfants de moins de 3ans ont un 
besoin en lipides plus élevé que les adultes, 
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[image: ]carilssont indispensables à leur développe-
ment cognitif, visuel et nerveux : ils doivent 
représenter 45 à 50 % de leurs apports 
énergétiques entre 6mois et 3ans.
Le lait maternel et les laits infantiles sont 
une source de lipides. Plus tard, ils doivent 
être apportés par l’alimentation solide, en 
incorporant des matières grasses aux pré-
parations maison comme aux petits pots 
du commerce.
Quelles matières grasses proposer ?
Les apports en lipides doivent être de qua-
lité pour fournir les acides gras essentiels 
que l’organisme de bébé ne sait pas syn-
thétiser, les acides gras insaturés oméga-6 
et surtout les oméga-3.
Les trois meilleures sources de lipides pour 
bébé sont :
•   les  huiles végétales riches en oméga-3 
(colza, lin, noix) ;
•   les  poissons gras (thon, sardine, maque-
reau, saumon, hareng…) à mettre au menu 
2 fois par semaine ;
•   les  fruits à coque (noix, noisettes, noix de 
cajou, noix de macadamia…).
La première purée de chaque légume doit 
être consommée sans aucune adjonction ; 
la seconde doit en revanche être enrichie en 
lipides : 1 cuillerée à café d’huile végétale 
par portion.
Dès 8-9mois, ce sont 1 à 2 cuillerées à café 
d’huile que vous pouvez ajouter aux plats 
principaux ou aux crudités de bébé, même 
dans les petits pots.
Les huiles à privilégier : les mélanges 
d’huiles, l’huile de colza, l’huile de lin, l’huile 
de tournesol oléique, l’huile de noix et l’huile 
de noisette. Pour la cuisson, préférez les 
huiles d’olive, de tournesol oléique ou d’ara-
chide, plus stables. Quant au beurre, il est à 
réserver aux tartines, ou à servir cru fondu 
sur des légumes.
Les faux amis
•  Jusqu’à 3ans, les fritures ne sont pas 
adaptées à bébé : beignets, churros, frites, 
poulet et poisson frits…
•  Attention également aux produits panés, 
viennoiseries, biscuits et gâteaux indus-
triels, chips et biscuits apéritifs, qui sont 
des sources de mauvaises graisses.
•   Les  sauces ne doivent pas être propo-
sées à bébé (mayonnaise, ketchup…) : trop 
salées, riches en mauvaises graisses et 
parfois même sucrées, elles dénaturent 
le goût des aliments.
•  L’huile de coco n’est pratiquement com-
posée que d’acides gras saturés. Elle 
aromatise et peut donc être utilisée occa-
sionnellement, en la choisissant vierge, 
extraite à froid et bio.
SEL ET PRODUITS 
SUCRÉS
Le sel
Le sel naturellement contenu dans les 
aliments (légumes, viande, œuf, fromage, 
pain) est tout à fait sufﬁsant pour couvrir 
les besoins de bébé (25 mg/kg/jour avant 
1an, puis 50 mg/kg/jour jusqu’à 2ans). Inu-
tile donc de saler ses plats ni même l’eau 
de cuisson jusqu’à 3ans. Cela saturerait 
les capacités de ﬁltration des reins encore 
immatures, et cela l’habituerait au goût salé, 
le conditionnant ainsi à manger de plus en 
plus salé en grandissant.
ON SE MÉFIE !
Attention aux aliments très salés qui ne 
doivent pas se retrouver dans l’assiette 
de bébé : lardons, charcuteries, chips, 
biscuits apéritifs, cacahuètes salées…
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[image: ]Les produits sucrés
Jusqu’à 1 an, le sucre naturel du lait (lactose) 
et des fruits est parfaitement sufﬁsant pour 
les besoins du bébé. Le sucre ajouté l’habitue 
à l’intensité du goût sucré et est très préjudi-
ciable au microbiote en pleine installation.
Idéalement jusqu’à 2-3 ans, et impérative-
ment avant 1an, le sucre ajouté doit être 
très limité.
•   Aucun  soda et aucune boisson énergisante.
•  Le jus de fruit (de préférence orange, pam-
plemousse ou poire, moins sucrés que les 
cocktails multivitaminés) est à réserver aux 
événements. Il n’a pas à être consommé 
quotidiennement, doit se limiter à un demi-
verre et peut être coupé avec de l’eau. 
• L’eau est l’unique boisson qui doit être 
proposée à table et au goûter.
•  Proposez les laitages nature (yaourt, 
petit-suisse, fromage blanc) autant que 
possible. Les laitages aromatisés et 
les crèmes dessert, même pour bébés, 
contiennent trop de sucres rafﬁnés.
•    Les  céréales du petit déjeuner pour 
enfants sont beaucoup trop sucrées et 
ultra-transformées. Seuls les granolas mai-
son et les ﬂocons d’avoine, en porridge, 
pancake ou dans un laitage avec ou sans 
fruits, sont adaptés à bébé jusqu’à 3ans. 
Le pain reste la meilleure alternative pour 
le petit déjeuner.
•   Préférez  les  biscuits, gâteaux, crêpes, 
glaces maison, non sucrés ou sucrés à 
la compote ou à la banane. Dans leurs 
versions industrielles, ils sont riches en 
sucres rafﬁnés hyperglycémiants.
•  Si vous devez utiliser un produit sucrant, 
le sucre de coco est plus intéressant : il 
est assez sucré, ce qui permet d’en mettre 
moins, et il nourrit le microbiote.
•  Avant 3ans, pas de bonbon, chocolat, 
barres de chocolat, pâte à tartiner, glace, 
esquimau, beignet.
•   Le  miel  ne doit pas être consommé 
avant l’âge de1an en raison du risque 
debotulisme.
LES ÉDULCORANTS
Ces faux sucres qui imitent le goût 
sucré sont très toxiques pour le petit 
enfant et sont donc à bannir des listes 
d’ingrédients jusqu’à 3ans. Attention 
aux boissons aux fruits et sodas « sans 
sucres », qui en cachent souvent.
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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-d9b389457433d47d0a76cade03591413";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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