
[image: ]

















































plantyou

























[image: ]
























[image: ]Plus de 150 recettes faciles, végétales, 
gourmandes et zéro huile ajoutée !
plantyou
Carleigh Bodrug

























Publié pour la première fois en langue anglaise aux États-Unis,  
sous le titre Plantyou: 140+ Ridiculously Easy, Amazingly Delicious  
Plant-Based Oil-Free Recipes en 2022.
Textes et photographies des recettes : © 2022 Carleigh Bodrug
Photographies lifestyle : © 2022 Stephanie McKnight
Photographie de la couverture : Sally O'Neil (@thefitfoodieblog)
La présente édition © 2024, Éditions La Plage pour la traduction et l'édition françaises, a été 
publiée avec l'autorisation de l'éditeur original, Hachette Books, une division de Hachette Book 
Group, Inc., New York, une filiale du groupe Hachette Livre. 
58, rue Jean Bleuzen - 92178 Vanves cedex 
ISBN : 9782383383666
Direction éditoriale : Céline Le Lamer
Suivi éditorial : Claire Forcinal
Mise en page et édition : Maud Villeret 
Fabrication : Amélie Moncarré 
Responsable marketing et communication : Charlotte Couture (ccouture@laplage.fr)
Responsable partenariats : Dana Lichiardopol (dlichiardopol@hachette-livre.fr)
Retrouvez toutes nos nouveautés et actualités sur www.laplage.fr  
Écrivez-nous : 
Pour toute demande ou réclamation : info@laplage.fr
Pour envoyer vos manuscrits : edition@laplage.fr
Toute reproduction, intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, de la présente 
publication, faite sans l’autorisation de l’éditeur est illicite (article L/122.4 du Code de 
la propriété intellectuelle) et constitue une contrefaçon. L’autorisation d’effectuer des 
reproductions par reprographie doit être obtenue auprès du Centre Français d’exploitation du 
droit de Copie (C.F.C.), 20 rue des Grands-Augustins – 75006 Paris - Tél : 01-44-07-47-70.
Tous droits de traduction, d’adaptation pour quelque usage, par quelque moyen que ce soit, 
réservés pour tous pays.

























[image: ]À mon père,
qui a survécu à cinq jours consécutifs de 


dans ce livre

























[image: ]sommaire

























[image: ]Avant-propos par Dr. Will Bulsiewicz 10
Bienvenue !   13
ce livre de cuisine a un but : vous aider 
à manger plus d'aliments d'origine végétale  15
ce n'est pas un livre sur la diététique  16
qu'est ce qu'un mode de vie basé sur 
la consommation d'aliments d'origine 
végétale et non transformés ?  16
mais pourquoi éviter l'huile ?  20
comment cuisiner sans huile ?  21
mais qu'en est-il des protéines ?  22
les fibres !  24
un mot sur la nutrition  24
exemple de liste de courses  26
matériel de cuisine  28
conseils de base de cuisson et la préparation  28
simplifiez-vous la vie avec 
le batch cooking  30
conseils avant de commencer  30
CHAPITRE 1
petits déjeuners
vitaminés
PORRIDGES & PUDDINGS
DU PETIT DÉJEUNER 34
porridge banane-noix  36
porridge choco-cerise  36
porridge antioxidant  37
porridge fraise & beurre de cacahuète  37
porridge cookie choco-coco  38
crumble porridge  38
chia pudding à la coco  39
pudding à la banane  39
porridge à la banane  40
muesli aux supergraines  42
avocado toast  44
brouillade du soleil  46
pancakes aux myrtilles et au citron  48
fournée de Casanova  50
bacon de tempeh  52
BIENVENUE AU PAYS DES SMOOTHIES 54
super smoothies verts  56
l'apprenti   57
big glow  57
green mojito  58
smoothie hulk  58
smoothie persillé  59
le détox  59
délices aux fruits  60
piña colada  61
pink éléphant  61
mango tango  62
smoothie aux pêches  62
smoothie aux myrtilles  63
banana mama  63
smoothies décadents  64
ice capp'  65
slushy à la pastèque  65
snickers smoothie  66
red velvet  66
pumpkin pie  67
smoothie-gâteau 67
cookies du petit déj'   68
cookies banane-choco  70
cookies à la courgette  71
pumpkin cookies  72
power cookies  73

























[image: ]CHAPITRE 2
soupes
minestrone réconfortant  76
soupe épicée au curry rouge  78
soupe de poivrons rouges & de chou-fleur  80
soupe à la courge butternut  82
bisque de lentilles à la tomate  84
soupe de tomates minute  86
soupe de lentilles pour les paresseux  88
soupe au brocoli « fromagère »  90
soupe au riz sauvage & au citron  92
ramen “pas de la fac”  94
soupe de nouilles aux pois chiches  96
soupe crémeuse pommes de terre et poireaux  98
bouillon magique  100
CHAPITRE 3
wraps & salades
super wrap vegan  104
sandwich aux pois chiches  106
TLT (tempeh, laitue, tomate)  108
wrap buffalo chick’n  110
pizza pita du jardin  112
bowl sur-mesure  114
burrito bowl  116
salade de pommes de terre acidulée  118
salade de pâtes au balsamique  120
salade croquante aux cacahuètes  122
salade ranch de kale  124
salade d'agrumes du solstice  126
salade de quinoa aux cranberries  128
salade de maïs rôtis, poivrons et coriandre  130
CHAPITRE 4
plats principaux
presto penne  134
pâtes à la sauce alfredo vegan  136
pâtes crémeuses aux champignons  138
bolognaise du jardin  140
vermicelles au gingembre et à l'ail  142
fajitas au four  144
le burrito du chef  146
tacos en 10 minutes  148
rouleaux de printemps arc-en-ciel  150
tempeh sauté  152
sauté à la sauce aux cacahuètes  154
pad thaï végétal  156
riz frit chou-fleur à l'ananas  158
riz épicé au brocoli et à l'hoisin  160
brochettes de tofu sucrées et épicées  162
ragoût de pois chiches  164
tikka masala revisité   166
lasagnes vegan  168
ragoût irlandais sans l'agneau ni l'alcool  170
hachis parmentier doré  172
patates douces bbq farcies aux pois chiches  174
chili aux haricots & à la patate douce   176
« steaks » de champignons portobello  178
ragoût aux patates douces et aux cacahuètes 180
hamburgers du bonheur  182
les meilleures chou-fleur wings  184
burger du jacquier effiloché sauce bbq   186
mac ‘n’ peas  188
pain de lentilles vegan  190
pizza du vendredi  192

























[image: ]CHAPITRE 5
sauces
HOUMOUS EN 3 FAÇONS   196
houmous à l'ail  197
houmous à la betterave  198
houmous aux poivrons rouges rôtis  199
VINAIGRETTES & SAUCES  200
vinaigrette au balsamique  202
vinaigrette acidulée à la pomme  202
vinaigrette épicée aux cacahuètes  203
vinaigrette classique tahini  204
vinaigrette tahini au curcuma  204
vinaigrette au citron & à la coriandre  205
vinaigrette ranch crémeuse  206
vinaigrette bbq fumée  206
mayo aux noix de cajou  207
pesto d'épinards au basilic  208
« sauce gravy » vegan  209
SAUCES AU « FROMAGE » 210
sauce « fromagère »  212
« mozzarella » vegan  213
« fromage » frais ail & fines herbes  214
« queso » vegan  214
« ricotta » de tofu  215
SAUCES SALSA  216
sauce salsa à la mangue  218
guacamole 218
pico de gallo  219
sauce salsa classique  219
CHAPITRE 6
garnitures
purée de pommes de terre en or  222
frites croustillantes à l'aneth  224
pickles d'oignons rouges  226
asperges à l'ail et à la sauce « fromagère »  228
pakchoï au curry  230
pommes de terre et haricots verts rôtis  232
légumes rôtis  234
CHAPITRE 7
desserts
NICE CREAM   238
nice cream à la banane  240
nice cream à la mangue  240
nice cream aux framboises  241
nice cream double chocolat  241
nice cream au beurre de cacahuète 
et aux pépites de chocolat  242
l'ultime banana split  244
muffins aux fruits rouges  246
dattes farcies  248
biscuits au beurre de cacahuète & fraise  250
cookies au tahini & pépites de chocolat  252
pâte à cookies  254
crumble aux pêches  256
crème au chocolat  258
mini cheesecakes aux framboises  260
banana bread  262
confitures de fraises au chia  264
brownies fondants  266
BOISSONS CHAUDES  268
chocolat chaud à la veille de l'hiver  270
golden latte  271
matcha latte  272
pumpkin spice latte  273
informations nutritionnelles  274
remerciements 278
notes 280
index 281
HOUMOUS EN 3 FAÇONS   196

houmous à l'ail  197

houmous à la betterave  198

houmous aux poivrons rouges rôtis  199

200

vinaigrette au balsamique  202

vinaigrette acidulée à la pomme  202

CHAPITRE 7


























[image: ]Avant-propos
  Imaginez que vous vous attablez pour un délicieux dîner avec vos proches. La 
table est recouverte d’une multitude d’aliments colorés et appétissants – un véritable 
festin. Vous avez tout ce qu’il faut pour être heureux... Mais cela pourrait être encore mieux. 
Rendons ce repas incroyablement nutritif avec des aliments qui nourrissent votre microbiote 
intestinal, combattent l’inammation et vous déroulent le tapis rouge pour une vie longue 
et saine. Des aliments dont les bienfaits ne se limitent pas à vous. Une façon de manger 
qui s’avère aussi idéale pour la planète que pour les animaux. Une approche consciente 
de l’alimentation qui correspond à votre amour que vous avez pour vous-même, de votre 
environnement mais qui permet la santé pour tous. 
  Ce que je viens de décrire sont les joies de l’alimentation végétale.
Voici quelques-uns de ses avantages :
•
  C’est délicieux ! Toutes les herbes et les épices proviennent des plantes. Il existe une 
multitude de saveurs issues du monde entier que vous pouvez essayer. Sans compter 
leurs nombreuses variétés, ce qui vous permet de mélanger les goûts à volonté, sans 
jamais se lasser.
•
  C’est le régime alimentaire optimal pour la santé. En février 2019, la prestigieuse revue 
médicale The Lancet a publié une méta-analyse de 185 études. Ils ont examiné l’eet 
des bres alimentaires sur la santé et ont découvert qu’en augmentant leur quantité, 
nous pourrions réduire le risque de développer des maladies cardiaques, des formes 
de cancer et de diabète. Plus de bres, moins de problèmes. Mais où trouver ce salut ? 
Tout simplement dans les végétaux. En adoptant un régime végétalien, vous consom-
merez des bres alimentaires à profusion, tout en réduisant votre risque de contracter 
certaines des maladies les plus mortelles.
•
  C’est aussi le régime optimal pour notre microbiote. Comme je l’ai décrit dans mon livre 
Fiber Fueled, la santé intestinale est essentielle. La science a démontré que notre micro-
biote joue un rôle important dans notre digestion, notre immunité, notre métabolisme, 
notre équilibre hormonal, notre humeur et notre cerveau. La clé est de le nourrir de son 
aliment préféré : les bres ! Il s’avère qu’une alimentation diversiée à base de végétaux 
apporte à notre microbiote exactement ce dont ils a besoin pour se développer.
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[image: ]•  Vous n’avez pas besoin de vous restreindre. Au cours des deux dernières décennies, les 
régimes les plus populaires nous ont dit que le chemin vers une santé optimale passait 
par l’élimination et la restriction. Un régime à base de fruits et légumes, sans huile, est 
intrinsèquement riche en nutriments et en bres. En mangeant de cette façon, nous 
pouvons manger jusqu’à satiété sans compter les calories, et nous atteindrons nos 
objectifs de santé et un poids équilibré par la même occasion.
•  Il ne s’agit pas seulement de vous. Il s’agit de « NOUS ». Un régime végétalien est 
intrinsèquement lié au monde qui nous entoure. Il est impossible d’ignorer les catas-
trophes qui ont frappé notre planète ces dernières années : incendies de forêt irrépres-
sibles, ouragans violents, infections zoonotiques. Il ne s’agit pas seulement du monde 
dans lequel nous vivons. Il s’agit du monde que nous voulons laisser à nos enfants et 
aux enfants de nos enfants. Chacun d’entre nous a la responsabilité de faire sa part 
pour essayer de créer une planète viable pour les générations à venir. Le simple fait 
d'adopter un régime végétalien est un grand pas dans la bonne direction. 
  Il ne fait aucun doute que les avantages sont énormes. Mais si ce mode d’alimen-
tation est bénéque à bien des égards, pourquoi la plupart d’entre nous ne le pratiquent-ils 
pas ? D’après mon expérience, deux facteurs inuent sur notre motivation à changer de 
régime alimentaire : (1) le « pourquoi » et (2) le « comment ».
 Le « pourquoi » est l’accélérateur qui nous pousse à agir. Nous devons savoir 
pourquoi nous allons abandonner notre régime alimentaire actuel pour le remplacer par 
un régime végétal. Le changement n’est jamais 
évident ! Chacun d’entre nous a sa propre histoire, 
et il existe de nombreux chemins qui mènent à 
un régime à base d'aliments d'origine végétale 
comme solution. Ma propre histoire commence 
par un surpoids de cinquante kilos, une tension 
artérielle élevée, une anxiété, un manque d’éner-
gie et une faible estime de moi au début de ma 
trentaine. Il s’est avéré qu’un régime équilibré et 
végétalien était exactement ce dont j’avais besoin 
pour m’épanouir. Pour Carleigh, tout a commencé 
lorsqu’on a diagnostiqué à son père un cancer du 
côlon de stade 2 et qu’elle a appris que les viandes 
11
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[image: ]transformées et les viandes rouges augmentaient le risque de développer ce type de can-
cer. Nous avons tous deux trouvé notre «
 pourquoi », ce qui nous a incitées à changer. Vous 
devez trouver votre propre «
 pourquoi » et l’utiliser pour alimenter votre désir de changer. 
Mais même avec toute la motivation du monde, le «
 comment » peut toujours se 
mettre en travers de notre chemin. C’est comme un frein qui nous ralentit, et qui peut même 
nous stopper avant même que nous n’atteignions notre destination. Je vois souvent des 
gens lever les bras au ciel en disant : «
 Eh bien, qu’est-ce que je vais manger ? » C’est la 
raison pour laquelle je suis TELLEMENT contente que vous me lisiez. Vous voulez de délicieuses 
recettes végétales ? Vous les trouverez dans ces pages. Vous recherchez des recettes simples 
et accessibles, quelque chose que tout le monde peut faire ? Vous les trouverez aussi. Vous 
souhaitez que ces recettes soient sans huile, pour maximiser la densité des nutriments et vous 
permettre d’équilibrer votre poids et votre santé, sans restriction ? Elles le sont !
Un régime végétalien n’a pas à être intimidant et décourageant. Depuis des an-
nées, j’apprécie les recettes faciles et accessibles que Carleigh publie sur son site  
@plantyou. Enn, ses meilleures recettes sont compilées ici et orent une cuisine décom-
plexée et rapide. Vous ne lâcherez plus ce livre.
Dans votre quête de délicieuses recettes qui favorisent également la santé – tant 
la santé humaine que celle de la planète et des animaux avec lesquels nous partageons 
notre monde –, vous avez frappé à la bonne porte. PlantYou est LE livre de cuisine  
outrageusement facile, fabuleusement délicieux et sans huile. Je ne peux pas penser à une 
source plus riche pour tous ceux qui cherchent à orienter leur alimentation vers les végé-
taux, qu’ils soient novices ou déjà adeptes du véganisme. Tout le monde est gagnant avec 
de délicieux repas vegan et sans huile. Vous apportez le «
 pourquoi », ce livre vous montrera 
le «
 comment » et cela d’une manière amusante et facile. Sans même le savoir, vous vous 
épanouirez avec un régime vegan et sans huile et vos amis vous demanderont votre secret. 
Vous devrez leur dire que vous êtes retombé amoureux de la nourriture grâce à votre nou-
veau livre de cuisine : PlantYou... 
En route vers la santé et le bonheur ! 
Will Bulsiewicz, MD, MSCI
auteur à succès au New York Times et du livre Fiber Fueled
12
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[image: ]Bienvenue !
J’ai écrit ce livre de cuisine en pleine pandémie mondiale et j’espère de tout 
cœur qu’au moment où vous l’aurez entre les mains, la tempête sera passée.
  Comme beaucoup d’autres, j’ai grandi en suivant un régime alimentaire  
classique à base de viande et de pommes de terre.
  Tout a changé en 2015, lorsque l’Organisation mondiale de la Santé a annoncé 
que la viande rouge et la viande transformée étaient désormais considérées comme 
des agents cancérigènes du groupe 1 et du groupe 2, cette dernière étant classée dans 
la même catégorie que le tabagisme et l’amiante. 
  La nouvelle m’a particulièrement bouleversée. D’autant plus que mon père  
a survécu à un cancer du côlon de stade 2.
  À l'époque, j’avais une vingtaine d'années et je pensais que mon alimentation 
était des plus équilibrées. Poulet, riz et brocoli étaient au menu tous les soirs, tandis que 
je planiais méticuleusement mes portions astronomiques de protéines, à la recherche 
de mon «
 corps de rêve ». 
  En réalité, mon corps ne se portait pas bien. Mon combat de toujours contre la 
constipation (au point qu’on me prescrivait des laxatifs lorsque j’étais enfant) était pire 
que jamais. Je me sentais lente et groggy, et j’étais dans un cercle vicieux dans lequel 
je ressentais de la culpabilité et de la honte à chaque fois que je me mettais à manger 
certains de mes aliments préférés remplis de glucides, comme le pain et les pâtes.
  Je n’oublierai jamais le choc, la confusion et la frustration que j’ai ressentis 
lorsque mes parents et moi avons regardé le documentaire Forks over Knives pour  
la première fois. 
  Diplômée en « théories des médias et en journalisme », j’ai commencé à ap-
profondir mes connaissances, en lisant des ouvrages de référence, comme The China 
Study du Dr T. Colin Campbell et Eat to Live du Dr Joel Fuhrman. La science était claire : 
le mode d’alimentation le plus sain – qui nous protège le mieux contre le cancer et qui 
favorise notre longévité – est basé sur la consommation d’aliments non transformés et 
d’aliments d’origine végétale (glucides et autres).
  Cela semblait si simple. Mangez plus de fruits et légumes et réduisez votre 
risque de cancer, de maladies cardiaques et d’obésité, sans parler de la réduction  
13
bienvenue

























[image: ]drastique de votre empreinte 
environnementale. Pourquoi tout 
le monde ne le criait-il pas sur 
les toits ? 
  J’ai adopté ce mode d'ali-
mentation dans le but de réduire 
mes chances de développer un 
cancer du côlon.
  La transformation que j’ai 
expérimentée m’a stupéfaite. Mon 
combat de toute une vie contre la 
constipation a disparu du jour au len-
demain, ma peau s’est éclaircie, j’avais plus 
d’énergie que jamais et, ce qui est peut-être le 
plus choquant, je mangeais une grande quantité 
d’aliments riches en glucides jusqu’à satiété et j’avais perdu 
cinq kilos sans compter une seule calorie. 
  Ayant grandi dans une ferme entourée de poulets, de chevaux, de chiens et de 
chats, j’ai eu du mal à comprendre comment j’avais pu séparer ces animaux bien-aimés 
de la viande qui était dans mon assiette pendant tant d’années. Soudain, tout s’est mis 
en place.
Après avoir vécu ce que je ne peux décrire que comme une prise de 
conscience, la décision d’adopter une alimentation végétale s’est imposée d’elle-même. 
En revanche, savoir quoi manger au petit déjeuner, au déjeuner et au dîner... n’était pas 
aussi évident. 
À l'époque, je travaillais comme animatrice d'une émission de radio matinale 
et présentatrice de journal dans le nord de l’Ontario, au Canada, dans un minuscule 
studio. 
  Du jour au lendemain, j’ai commencé à vouloir expérimenter en cuisinant. J’ai 
remarqué que la plupart des recettes en ligne étaient complexes ou peu attrayantes. 
Déterminée à maintenir le cap, j’ai commencé à cuisiner des repas vegan en rempla-
çant la viande par des légumes dans certaines des recettes préférées de mon enfance 
(comme la « bolognaise du jardin», page 140).
J’ai ressenti l’envie de faire connaître cette fabuleuse découverte dans le monde entier, 
et ses avantages allant de la réduction de l’empreinte environnementale à la diminution 
du risque d’obésité, de diabète et de maladies cardiaques.
  C’est ainsi que PlantYou est né.
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[image: ]Il était évident qu’il y avait de la place en ligne pour des recettes simples et végétales. Mes 
recettes pratiques et accessibles étaient virales sur Instagram
®
 et Facebook
®
, et mon public 
a grimpé en èche pour atteindre une communauté de plus de 200
 000 personnes en 
moins d’un an.
Au fur et à mesure que j’avançais dans mes lectures sur l’alimentation végétale, j’ai 
remarqué un autre message de la part de médecins réputés, comme Michael Greger,  
Caldwell Esselstyn, Campbell et Fuhrman. Ils recommandent tous d’éviter l’huile dans la 
cuisine végétale et d’opter plutôt pour des graisses provenant d’aliments complets et non 
transformés, tels que les avocats, les noix et les graines. J’ai essayé de cuisiner sans huile et 
je n’ai pas pu croire à l’impact de ce changement.
En 2019, j’ai lancé mon programme de repas en ligne, Plant Ahead, qui ore 
aux abonnés un programme de repas vegan et sans huile dans leur boîte mail en PDF 
chaque semaine. Cela m’a permis de faire le saut pour mon projet d’entreprise à temps 
plein et d’aider les gens à manger sain grâce à Plant Ahead, à mon blog et à mes 
réseaux sociaux. Le programme a depuis évolué pour devenir une application Web de 
planication de repas hebdomadaire sur plantyou.com.
Au l des ans, j’ai été bombardée de demandes pour un livre de cuisine avec 
mes recettes les plus simples pour aider les gens à manger plus de fruits et légumes, et 
c’est exactement ce que vous avez entre les mains aujourd’hui. Merci de m’avoir permis 
d’écrire ce livre. C’est un rêve devenu réalité que de faire partie de votre voyage.
CE LIVRE DE CUISINE A UN BUT : VOUS AIDER À MANGER 
PLUS D’ALIMENTS D’ORIGINE VÉGÉTALE
Ce but apparemment simple – manger plus de végétaux – a le pouvoir de 
transformer votre vie de la manière la plus belle et la plus incroyable qui soit. 
Je suis convaincue que les aliments bruts et d’origine végétale sont puissants ; 
ils contiennent le secret pour aider votre corps, votre esprit et votre âme à atteindre leur 
plus haut potentiel.
Et ce n’est pas en en épluchant des pois chiches ou en faisant du jus de céleri 
que vous y parviendrez. 
Vous avez entre les mains le guide le plus simple et le plus pratique pour adop-
ter un mode de vie abondant et incroyablement simple. 
Ce livre contient 140 recettes et vous présente des plats végétaliens que vous 
aurez vraiment envie de manger (tels que des hamburgers, des burritos, des plats de 
pâtes et cinq sauces au « fromage » vegan diérentes. Il contient l’arsenal dont vous 
avez besoin pour commencer à vous nourrir d'aliments nutritifs.
15
bienvenue

























[image: ]CE N’EST PAS UN LIVRE SUR LA DIÉTÉTIQUE 
C’est même tout le contraire.
Lorsque j’ai adopté un mode de vie basé sur la consommation d’aliments d’ori-
gine végétale et non transformés, j’ai enn découvert la liberté dans mon alimentation. 
J’ai cessé de compter les calories, de limiter les glucides à la taille d’un poing dans mon 
assiette, d’essayer d’atteindre un quota ridicule de protéines et de réduire la taille des 
portions.
Depuis le début, le secret se trouvait juste sous mon nez. Il sut de proter de 
l'abondance d’aliments vegan dans leur état naturel et de récolter les bénéces tels 
que le maintien du poids sans eort, une peau éclatante, des pauses toilettes plus 
régulières et une énergie retrouvée.
Mère Nature fournit vraiment tout ce dont nous avons besoin. Dans chaque 
plante comestible, des épinards aux pommes de terre, vous trouverez un équilibre entre 
l’énergie, les nutriments, les protéines et les bres nécessaires pour alimenter votre corps. 
QU’EST-CE QU’UN MODE DE VIE BASÉ SUR LA CONSOM-
MATION D’ALIMENTS D’ORIGINE VÉGÉTALE ET NON 
TRANSFORMÉS ? 
Les termes « alimentation d’origine végétale » peuvent évoquer des images de salades 
de chou kale et de soupes de lentilles, mais ce n’est qu’une inme partie d’un mode de 
vie satisfaisant et nourrissant, basé sur les aliments végétaux et les aliments complets 
(WFPB – Whole Food and Plant Based). Dans sa forme la plus simple, ce mode de vie 
décrit une approche de l’alimentation qui se compose principalement ou entièrement 
d’aliments dérivés de «
 bonnes vieilles plantes ».
Alors, qu’est-ce qui entre dans la catégorie des végétaux ? 
•
  Légumes : épinards, kale, poivrons, laitue, bok choy, oignons, pommes de terre, 
champignons…
•  Fruits : pommes, oranges, bananes, raisins, framboises, fraises…
•
  Céréales complètes : avoine, quinoa, riz brun, orge, pâtes complètes…
•  Noix et graines : graines de chanvre, cacahuètes, graines de courge, graines de 
chia, noix, beurres de noix…
•  Légumineuses : pois chiches, lentilles, haricots noirs, haricots rouges, pois cassés, 
tempeh… 
16
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[image: ]Que mange-t-on ?
Qu’évitons-nous ? 

























[image: ]  Comme vous pouvez le constater, de nombreux aliments sont inclus dans le pro-
tocole du WFPB. En revanche, ce mode de vie cherche à exclure les produits animaux (y 
compris la viande, les produits laitiers et les œufs), ainsi que les huiles ajoutées et le sucre 
rané.
Dans ce livre de cuisine, je vous fournirai les outils dont vous avez besoin pour 
préparer une combinaison innie de recettes alléchantes en utilisant uniquement des 
aliments d’origine végétale. Riches en glucides, en bres, en graisses saines, en protéines 
et en nutriments d’origine naturelle, ces recettes simples feront en sorte que votre corps, 
votre cerveau et votre âme se sentent au mieux de leur forme. 
Est-ce qu'une alimentation « à base d’aliments végétaux et 
non transformés » est la même chose que « vegan » ?
  Dans ce livre, il se peut que je fasse référence aux termes « à base d’aliments 
végétaux » et « vegan » lorsque je décris mes recettes. Il s’agit de deux idéologies très 
diérentes, et vous pouvez vous identier à l’une comme à l’autre.
  Dans le véganisme, la motivation est d’éviter la cruauté envers les animaux dans 
tous les aspects de la vie, y compris les vêtements que l’on porte, les entreprises que l’on 
soutient et, bien sûr, la nourriture que l’on consomme. Si l’on suit ce raisonnement, une per-
sonne peut manger des aliments transformés et de la fast-food, tout en restant vegan. 
  Le terme « plantbased » (« aliments d’origine 
végétale ») provient de la communauté des 
professionnels de la santé. Il décrit une approche 
nutritive de l’alimentation avec une majorité d’ali-
ments d’origine végétale et non transformés. Ce 
mode d’alimentation est généralement recherché 
pour améliorer la santé et n’a pas de connotation 
éthique ou morale. 
  Une personne qui mange parfois de la viande, 
ou qui porte des produits d’origine animale, peut 
tout de même suivre ce régime. 
  Dans cette optique, une personne peut 
s'identier à ce type de régime alimentaire et pra-
tiquer les principes éthiques du véganisme. 
  Lorsque vous ferez vos courses, essayez de 
ne pas trop accorder d’importance aux étiquettes 
que vous rencontrerez. Ce qui compte, c’est que 
18
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[image: ]vous trouviez votre « pourquoi », celui qui vous motivera à 
consommer davantage de végétaux, et que vous vous 
répeterez comme un mantra an de réduire progressi-
vement les produits d’origine animale. 
Progresser, plutôt qu'atteindre la perfection. 
Peu de gens réussissent à devenir complètement vé-
gétaliens du jour au lendemain.
Pourquoi manger moins de viande ? 
LA PLANÈTE
Réduire la viande et les produits laitiers est le meilleur moyen 
de réduire votre impact environnemental sur la planète.
Une étude de Poore et Nemecek
1
 a montré que la viande et les produits laitiers 
ne fournissent que 18 % des calories nécessaires à une personne alors qu’ils utilisent 85 
% des terres agricoles. Ils contribuent également à 60 % des émissions de gaz à eet de 
serre de l’agriculture. 
Par ailleurs, cette étude a également montré que sans cette consommation  
de viande et de produits laitiers, les terres agricoles pourraient être réduites de plus de  
75 %. À titre d'exemple, 0,6 hectare de terre peut produire 16 780 kilogrammes d’aliments 
d’origine végétale, mais seulement 170 kilogrammes de bœuf.
NOTRE SANTÉ
Notre santé est sans aucun doute l’un des principaux moteurs du mouvement 
en faveur des aliments d’origine végétale, et ce pour de bonnes raisons. Un mode de vie 
basé sur des aliments complets et des végétaux aide à prévenir, traiter ou inverser cer-
taines des principales causes de décès, notamment les maladies cardiaques, le diabète 
de type 2 et l’hypertension artérielle. 
Cela est particulièrement important à l’heure où de nombreux pays sont aux 
prises avec une épidémie d’obésité, qui touche aujourd’hui un enfant sur six aux États-
Unis. En moyenne, les végétariens consomment moins de calories et ont un indice de 
masse corporelle inférieur.
2 
Vous avez peut-être déjà entendu parler des zones bleues, qui sont les 5 popu-
lations du monde qui achent la plus grande longévité. En moyenne, les populations de 
ces zones vivent 10 ans de plus. Ce sont les régions d’Ogliastra en Sardaigne, Ikaria en 
Grèce, Nicoya au Costa Rica et Loma Linda en Californie.
3
 
« Manger, pas 
trop, surtout des 
légumes »
—MICHAEL POLLAN,  
Manifeste pour réabiliter 
les vrais aliments
19
bienvenue

























[image: ]Les chercheurs ont identié des points communs entre ces populations 
dont leur régime alimentaire qui est centré sur les végétaux. Les populations des 
zones bleues ont un régime alimentaire essentiellement végétal, la majorité de leurs 
calories provenant de céréales, de noix, de légumineuses ainsi que de fruits et de 
légumes. 
LES ANIMAUX 
On estime que plus de 200 millions d’animaux terrestres sont tués pour l’ali-
mentation dans le monde chaque jour.
4
 En 2018, l’USDA a prévu que chaque Amé-
ricain mangerait plus de 100 kg de viande rouge et de volaille en moyenne tout au 
long de l’année.
5
 
La majorité de la viande, des œufs et des produits laitiers qui se trouvent 
dans nos assiettes sont le résultat de l’élevage industriel. Dans le cadre de l’élevage 
industriel, des milliards d’animaux sont élevés pour la production d’œufs, de produits 
laitiers et de viande. Ces animaux sont soumis à un connement extrême, on leur 
injecte souvent des hormones et des antibiotiques à des ns de croissance et de 
prévention des maladies, puis ils sont abattus à un jeune âge.
6
 
Malheureusement, les animaux élevés pour la viande ne sont pas les seuls 
à être traités de manière inhumaine. Les vaches laitières sont inséminées articiel-
lement, puis, dans les 24 heures qui suivent la naissance, on leur retire leur veau.
7
 Le 
cycle se poursuit an que la vache laitière puisse continuer à produire du lait jusqu’à 
ce qu’elle soit trop âgée et envoyée à l’abattoir. Entre-temps, les veaux mâles, les 
poussins mâles et les poules dont la production d’œufs a diminué sont également 
envoyés à l’abattoir. 
Il ne fait aucun doute que choisir un mode de vie qui met l’accent sur 
les produits d’origine végétale plutôt que sur les produits d’origine 
animale aura des répercussions positives sur notre santé et 
notre environnement, mais aussi sur les animaux. 
MAIS POURQUOI ÉVITER L’HUILE ? 
Avant d’aborder la question de l’huile, je tiens 
à préciser qu’il ne s’agit pas d’un livre de cuisine sans 
graisse. En fait, j’adore inclure dans mes recettes des 
graisses saines provenant de sources végétales non 
transformées, telles que les noix, les graines et les  
avocats.
 Voici pourquoi je préfère éviter l’huile lorsque je le 
peux, et pourquoi toutes les recettes de ce livre sont sans huile.
Ce n’est PAS  
un régime  
anti-gras.
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[image: ]Cela dit, je pense que les huiles sont un produit trop utilisé et mal compris, 
et qu’il est utile d’apprendre à cuisiner et à faire des pâtisseries avec moins de 
matières grasses.
L’huile d’olive est souvent présentée comme un super aliment qui devrait 
être utilisé quotidiennement dans tous les plats. Ce mythe découle du régime 
méditerranéen, reconnu en termes d’accroissement de la longévité comme l’un 
des protocoles alimentaires les plus sains. En réalité, il s’agit de l’importance des 
végétaux dans leur alimentation qui a fait le succès du régime méditerranéen, et 
non pas tant l’huile.
8
 Les médecins WFPB mondialement reconnus comme Colin 
Campbell, Joel Furhman, Michael Greger et Caldwell Esselstyn, recommandent 
tous d’éviter l’huile, et ce pour de bonnes raisons.
Comme pour les autres aliments transformés, toutes les huiles, y compris 
l’huile d’olive, de noix de coco, d’avocat et de colza, ont été amputées de leurs 
bres et de la majorité de leurs nutriments.  
Résultat ? Une source extrêmement dense de calories et de graisses dans une 
très petite portion dépourvue de la quasi-totalité des nutriments et des bres de 
l’aliment entier d’origine. 
Au lieu d’utiliser de l’huile, j’inclus dans mes recettes des nutriments et des 
graisses provenant d’aliments bruts et/ou complets, tels que les avocats, les noix et 
les graines, en laissant intactes les bres, les vitamines, les minéraux et les antioxy-
dants qui, autrement, seraient éliminés. 
J’évite de cuisiner des plats à la maison avec de l’huile, mais je ne me 
rends pas folle en essayant d’éviter l'huile à tout prix lorsque je suis au restaurant ou 
chez des amis. 
Une fois que vous aurez appris à cuisiner, à faire des pâtisseries et à pré-
parer de délicieuses sauces sans huile, vous serez surpris de voir à quel point c’est 
facile ! 
COMMENT CUISINER SANS HUILE ? 
Une fois que j’ai commencé à cuisiner sans huile, je n’ai plus jamais regardé 
en arrière ! Mes aliments ont un goût léger et une saveur intense sans être toujours 
masqués par une couche d’huile. Dans chaque recette, j’explique comment la pré-
parer sans huile, mais voici un petit aperçu qui peut être appliqué à presque toutes 
les recettes.
Faire sauter ou frire : remplacez simplement l’huile par du bouillon végétal 
ou de l’eau, en parts égales, lorsque vous faites sauter ou frire des aliments.  
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[image: ]La température est importante, car si elle est trop élevée, le liquide se dissipe et 
vous risquez de brûler vos plats. Lorsque vous faites sauter des légumes tels que les 
oignons, les poivrons et les champignons, ils libèrent également leurs liquides pour 
aider à lubrier la poêle. Ajoutez de petites quantités de liquide au fur et à mesure 
pour éviter de cuire les légumes à la vapeur.
Cuire
 : j’opte pour l’utilisation de fruits dans mes pâtisseries, tels que de la 
compote de pommes, des bananes et des dattes, pour ajouter une belle humidité 
à mes recettes sans huile. Pour éviter de coller, utilisez du papier sulfurisé ou des 
moules en silicone.
Rôtir : pour rôtir les légumes, j’utilise toujours du papier sulfurisé ou une 
plaque en silicone. Assaisonnez-les avec vos épices préférées, comme l’ail  
semoule, l’aneth et le poivre, et arrosez-les d’un peu de bouillon de légumes.
MAIS QU’EN EST-IL DES PROTÉINES ? 
Au cours des dernières décennies, les livres de cuisine, les magazines et 
les publicités nous ont fait croire que d’importantes quantités de protéines étaient 
nécessaire pour la perte de poids, pour se muscler et pour la santé de manière gé-
nérale. À l’inverse, l’une des questions les plus fréquemment posées aux vegan est :  
OÙ TROUVEZ-VOUS VOS PROTÉINES ? 
Comme le souligne le Dr Michael Greger sur son site NutritionFacts.org. 
•  Les adultes n’ont besoin que de 0,8 g de protéines par kg de poids corporel, 
soit 43 g par jour pour une femme de 54 kg.
•
  En moyenne, les Américains omnivores consomment le double de l’apport 
recommandé.
•
  Même les vegan consomment 70 % de protéines en trop. 
•
  97 % des Américains consomment plus de protéines qu’ils n’en ont besoin.
Toutes les plantes, du chou-eur aux lentilles, contiennent des protéines. 
Mais qu’en est-il de l’association de protéines ? Vous avez peut-être entendu dire 
que pour obtenir des protéines « entières » à partir d’aliments d’origine végétale, 
vous devez associer diérentes sources de protéines, comme les haricots et le riz. 
Greger arme qu’il
 s’agit d’un mythe, né d’un numéro de 1975 de Vogue magazine 
et qui a été réfuté il y a des décennies :
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[image: ]    « Notre corps conserve des réserves d’acides aminés qui peuvent être 
utilisés pour nous complémenter, sans parler de l’énorme programme de 
recyclage des protéines de notre corps. Quelque 90 g de protéines sont 
déversés chaque jour dans notre tube digestif pour être décomposés et 
réassemblés, de sorte que notre corps peut associer les acides aminés 
dans les proportions nécessaires, indépendamment de ce que nous 
mangeons. Ceci rend pratiquement impossible la conception d’un régime 
alimentaire composé d’aliments végétaux complets qui soit susant en 
calories mais déﬁcient en protéines. »
Enn, vous verrez que j’utilise du tofu dans beaucoup de ces recettes ; c’est 
une très bonne source de protéines et aussi la source de nombreux mythes ! Le 
soja, qui est le principal composant du tofu, est un ingrédient mal compris. Les gens 
croient souvent qu’en manger trop pourrait vous exposer au risque de cancer du 
sein, mais cela est dû en partie à des études faites sur les animaux. Mon ami le Dr 
Will Bulsiewicz (Dr B.) l’explique dans son livre Fiber Fueled : 
    « Le soja a fait l’objet d’un débat parce qu’il contient des œstrogènes, 
mais vous devez comprendre que les phytoestrogènes ne sont pas des 
œstrogènes et qu’ils n’agissent pas non plus comme les œstrogènes hu-
mains. Les phytoestrogènes sont plutôt des isoﬂavones, l’un des composés 
phytochimiques présents dans les graines de soja. Ils présentent un certain 
nombre de bienfaits uniques pour la santé, notamment : la réduction du 
cholestérol, le renforcement des os, le traitement des symptômes de la 
ménopause, la réduction du risque de maladie coronarienne 
et la réduction du risque de cancer de la prostate, du 
colon, du sein et des ovaires. »
Le Dr B. recommande de n’acheter que 
des produits de soja non OGM et bio, tels que 
le tofu, le miso, le tempeh et la sauce ta-
mari. Le tempeh est un tofu fermenté à la 
consistance plus moelleuse qui présente 
des notes de noix et de terre. Certaines 
personnes n’aiment pas le goût ou la 
texture du tofu, mais je pense qu’elles ne 
savent tout simplement pas comment le 
cuisiner pour qu’il soit savoureux.
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[image: ]LES FIBRES !
  Nous devrions tous être attentifs à l’accent mis par le Dr B. sur les bres. Alors 
que la plupart des gens surconsomment des protéines, moins de 3 % des Américains 
ont l’apport quotidien recommandé en bres. Alors qu’elles sont vitales pour le micro-
biote, la prévention du cancer et la perte de poids. Quelle est la meilleure façon d’aug-
menter la quantité de bres que vous consommez ? Inclure dans votre alimentation une 
grande diversité et une abondance d’aliments d’origine végétale. Pour cela, vous avez 
tout ce qu’il vous faut dans ce livre !
UN MOT SUR LA NUTRITION
Je crois fermement qu’il faut compter les végétaux plutôt que les calories. 
Je vous encourage à ne pas calculer méticuleusement les macronutriments mais à 
vous concentrer sur l’augmentation de la densité nutritionnelle de vos repas en don-
nant à votre corps des aliments d’origine végétale et non transformés, comme vous le 
montrent mes recettes. Au lieu d’inclure les valeurs nutritionnelles dans chaque recette, 
j’ai placé ces chires, à la n, par courtoisie, si vous souhaitez les consulter.
Les informations nutritionnelles peuvent varier considérablement pour une 
même recette en fonction de la précision des mesures, des ingrédients et des marques 
utilisées, de la fraîcheur des produits ou encore de la source des données nutritionnelles. 
Si vous avez besoin de ces informations, veuillez eectuer vos propres calculs 
en vous basant sur les ingrédients réellement utilisés dans votre recette, an d’en 
garantir l’exactitude. Par exemple, une marque de boisson végétale d’amande peut 
contenir 30 calories par 100 ml et une autre 100. En cas de doute, optez pour des ingré-
dients sans sucre ajouté ni conservateur. 
Lorsque je fais référence à des ingrédients tels que les ocons d’avoine ou la 
boisson végétale de soja, je me réfère à une version sans gluten et sans noix de cet 
ingrédient, qu’elle soit mentionnée ou non. Il vous incombe de veiller à ce que chaque 
ingrédient réponde à vos exigences alimentaires, qu’il soit exempt de gluten, de noix ou 
de soja..., pour votre santé et votre sécurité.
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[image: ]EXEMPLE DE LISTE DE COURSES
  Si vous adoptez pour la première fois une alimentation d’origine végétale, vos 
courses risquent d’être un peu diérentes de ce à quoi vous êtes habitué. Nous mettons 
l’accent sur les produits frais. Vous allez adopter de nouveaux ingrédients, de nouvelles 
saveurs, pour une nouvelle cuisine ! J’ai compilé une liste d’achats type avec les ingré-
dients que j’utilise chaque semaine, pour vous aider à démarrer. 
  Je vous recommande également de vous rendre dans une épicerie asiatique. 
  Cette liste de courses est assez longue, alors n’hésitez pas à ne prendre que les 
ingrédients des recettes que vous aimeriez essayer en premier. 
  Les boissons végétales peuvent être faites maison, les tomates en conserve 
peuvent être écrasées à la main ou coupées en cubes, et les haricots peuvent être cuits 
à l’avance. Achetez des conserves sans BPA, avec peu ou pas de sodium ou de sucre 
ajouté.
LÉGUMES
N’oubliez pas qu’il s’agit 
d’une liste de courses que 
j’utilise le plus souvent. 
N’hésitez pas à essayer 
d’autres légumes !
Ail
Avocats
Betteraves
Brocoli
Carottes
Cébettes
Céleri
Champignons de Paris
Champignons Portobello
Chou-fleur
Concombres
Courges
Courgettes
Épinards
Haricots verts
Kale
Laitue romaine
Oignons (rouge, jaune...) 
Persil
Pommes de terre (Bintje, 
roussettes, douce...)
Graines germées
Radis
Roquette
Tomates
FRUITS
Ananas
Bananes
Citrons
Dattes Medjool
Fraises
Framboises
Mangue
Melon
Myrtilles
Oranges
Pommes
26
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[image: ]DANS LE PLACARD 
Note : Acheter des produits 
en conserve sans BPA, avec 
peu ou pas de sodium ou de 
sucre ajouté.
Farine complète ou sans 
gluten
Fécule de maïs ou poudre 
d’arrow-root
Flocons d’avoine
Fruits du jacquier en 
conserve, en saumure ou 
dans l’eau, sans sirop
Haricots, en conserve ou 
secs (noirs, pois chiches, 
rouges, blancs, pinto, etc.) 
Lentilles, en conserve ou 
sèches (brunes, vertes, 
corail, etc.)
Lait de coco, allégé 
si souhaité
Pain végétalien au levain 
ou aux céréales germées
Pâtes complètes, pâtes 
aux pois chiches, pâtes aux 
lentilles corail, etc.
Purée de citrouille (pas de 
garniture pour tarte à la 
citrouille)
Quinoa
Riz (brun, basmati ou 
au jasmin)
Riz complet 
Sauce pour pâtes (vérifier 
la présence de produits 
laitiers, une faible teneur en 
sodium, de sucre et d’huile 
ajoutée)
Sauce tomate
Tomates concassées, 
en boîte, en bocal 
ou en Tetra pak®
Tortillas complètes ou 
au maïs
NOIX & GRAINES
Acheter des fruits à 
coques, des noix et des 
graines sans ajout de sel 
ni d’huile. 
Amandes
Beurre ou purée 
d’amande, non sucré
Beurre de cacahuète, non 
sucré
Graines de chanvre 
décortiquées
Graines de chia
Graines de courge
Graines de lin (vous pouvez 
les acheter entières ou 
moulues ; il vous faudra les 
moudre pour les utiliser)
Noix
Noix de cajou
Tahini
RÉFRIGÉRATEUR
Boissons végétales : 
amande, noix de cajou, 
soja ou avoine non sucrées 
(elles peuvent également 
être achetées en rayon)
Tempeh
Tofu soyeux et extra-ferme
ÉPICES
Ail et oignon semoule
Assaisonnement italien
Cannelle
Chili en poudre
Cumin
Curcuma
Curry en poudre
Garam masala
Gingembre
Levure maltée
Origan
Paprika
Poivre noir
Sel
Thym
CONDIMENTS
Bouillon de légumes ou 
vegan
Ketchup à faible teneur 
en sucre
Sauce piquante
Sauce soja, sauce tamari
ou coconut aminos 
Sirop d’érable
Vinaigre balsamique
Vinaigre de cidre
Vinaigre de vin rouge
PÂTISSERIES
Levure chimique
Bicarbonate de soude
Farine d’avoine, farine 
de blé complet, farine de 
sarrasin, farine d’épeautre...
Extrait de vanille 
Compote de pommes non 
sucrée
Pépites de chocolat noir 
vegan
CONGÉLATEUR
Fruits rouges mélangés
Mélange de légumes
Petits pois
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[image: ]MATÉRIEL DE CUISINE
  Vous n’avez pas besoin de beaucoup d’ustensiles de cuisine sophistiqués pour 
préparer la majorité de ces recettes. Voici une liste des ustensiles de base que j’utilise 
quotidiennement et que je vous recommande d’avoir dans votre arsenal de cuisine.
LES APPAREILS
Les essentiels
Mixeur à grande vitesse
Robot cuiseur multifonction
Agréable à avoir
Multicuiseur
Cuit vapeur
Friteuse à air (airfryer)
Mixeur plongeant
BATTERIE DE CUISINE
Plaque à four
Grande marmite avec 
couvercle
Casserole de taille moyenne 
avec couvercle
Grande poêle antiadhésive 
ou en acier inoxydable 
avec couvercle (25 à 30 cm 
recommandé)
Moule à muffins (12 trous 
recommandé)
Moule à pain (21,5 x 11,5 cm 
recommandé)
Papier sulfurisé ou tapis de 
cuisson en silicone
USTENSILES
Planche à découper
Couteaux de cuisine
Verre doseur
Bols
Ecumoire
Spatule
Pinces
POUR LA CONSERVATION
Récipients à couvercle en 
verre ou en plastique sans 
BPA
Bocaux (250 ml pour les 
flocons d’avoine, 500 ml 
pour les smoothies, 1 L pour 
conserver le bouillon)
Sacs de congélation 
réutilisables
CONSEILS DE BASE POUR LA CUISSON  
ET LA PRÉPARATION
  Voici un tableau de cuisson de base pour les céréales, les haricots et les féculents que 
j’utilise fréquemment.
Vous constaterez que je recommande souvent les haricots en conserve dans mes recettes, 
simplement pour vous faciliter la vie. Si vous préférez les cuisiner à partir de zéro, ce tableau est 
un excellent guide.
  Comment utiliser ce tableau : rincez les céréales ou les légumineuses dans une  
passoire à mailles nes avant de les faire cuire an d’éliminer les débris. Mettez-les dans de l’eau 
ou un bouillon de légumes et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant la 
durée suggérée.
28
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[image: ]Pour une verre doseur de 
250 ml de céréales ou de 
légumineuses
Quantité d’eau Temps de cuisson Quantité après cuisson
Haricots noirs  710 ml
Faire tremper pendant la nuit, égoutter 
et rincer. Laisser mijoter 1 h15. 
400 g
Pois chiches   710 ml
Faire tremper pendant la nuit, égoutter 
et rincer. Laisser mijoter 1 h15.
530 g
Haricots rouges  710 ml
Faire tremper pendant la nuit, égoutter 
et rincer. Laisser mijoter 1 h.
400 g
Haricots blancs 710 ml
Faire tremper pendant la nuit, égoutter 
et rincer. Laisser mijoter 1 h15.
570 g
Haricots pinto  710 ml
Faire tremper pendant la nuit, égoutter 
et rincer. Laisser mijoter 1 h15.
380 g
Lentilles vertes  
ou brunes 
710 ml
Cuire pendant 15 à 20 minutes, égoutter 
l’excédent d’eau après la cuisson. 
550 g
Lentilles corail 250 ml
Cuire pendant 15 à 20 minutes, égoutter 
l’excédent d’eau après la cuisson.
550 g
Quinoa 475 ml
Rincer. Cuire 20 minutes, plus 5 minutes 
de cuisson à la vapeur. 
380 g
Riz brun complet 475 ml 55 minutes 300 g
Riz basmati  415 ml 35 minutes 300 g
Riz sauvage  590 ml 50 minutes 425 g
Comment presser le tofu
  La plupart des recettes utilisant du tofu extra-ferme demandent qu’il soit pressé. 
Presser le tofu signifie simplement qu’une partie de l’eau est extraite du tofu afin d’obtenir 
une consistance plus ferme et plus consistante. Pour presser votre tofu :
1.
  Placez une planche à découper sur le plan de travail de votre cuisine.
2.
  Enveloppez le tofu dans un chiffon propre ou une serviette en papier et posez quelque 
chose de lourd dessus, par exemple une casserole ou une autre planche à découper 
et, par exemple, quelques livres. Laissez le tofu pressé de 15 minutes à  
1 heure. Si vous avez l’intention de préparer souvent du tofu, vous pouvez également 
acheter une presse à tofu à un prix raisonnable en ligne ou en boutique.
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[image: ]SIMPLIFIEZ-VOUS LA VIE AVEC LE BATCH COOKING
  Lorsque quelqu’un passe à une alimentation végétale, je lui recommande  
toujours d’essayer de cuisiner par lot ou de préparer ses repas à l'avance. En 
réservant quelques heures au début de la semaine de travail, généralement le 
dimanche, vous pouvez réduire considérablement vos tâches de cuisine et de net-
toyage pour les soirées plus chargées. Vous pouvez soit cuisiner des repas com-
plets, soit cuire à l’avance certains ingrédients, comme du quinoa et des légumes 
coupés en morceaux, qui pourront ensuite être intégrés à plusieurs repas. Plus 
important encore, avant de vous rendre à l’épicerie, établissez un plan pour votre 
repas et un horaire approximatif pour vous et/ou votre famille, puis préparez une 
liste d’ingrédients et d’achats. Si vous cherchez des recettes faciles à préparer qui 
peuvent durer quelques jours dans le réfrigérateur et qui se réchauent bien, je vous 
recommande sans hésiter nos recettes de porridges et puddings, pages 34-39, et 
nos recettes de soupes, pages 76-101.
CONSEILS AVANT DE COMMENCER
  Si vous adoptez pour la première fois un mode d'alimentation végétale, j’ai 
quelques conseils à vous donner pour faciliter la transition. Tout d’abord, sachez qu’il 
s’agit d’une zone sans jugement ! Manger des repas à base de végétaux 70 à 80 % 
du temps au début est plus important que d’essayer de changer tout votre régime 
alimentaire du jour au lendemain et d’abandonner parce que ce n’était pas viable. Voici 
quelques moyens simples mais ecaces pour vous faciliter la tâche :
•  Si vous mangez de la viande, commencez à la considérer comme un accompa-
gnement plutôt que comme la partie principale de votre repas. Il vous sera ainsi 
plus facile de voir comment les plats peuvent se passer de viande, tout en faisant 
preuve de souplesse si vous êtes la seule personne de votre famille à faire la transi-
tion.
•  Examinez vos plats préférés et rééchissez à la façon dont vous pouvez remplacer 
les produits animaux par des produits végétaux. Par exemple, remplacez le bœuf 
haché de votre sauce bolognaise par des lentilles. Vous conserverez ainsi une 
certaine familiarité avec votre alimentation, tout en vous orientant vers des repas 
plus végétalisés.
•  Servez une grande salade ou une soupe avant votre repas principal de la journée.
•  Plutôt que de vous er à des aliments végétaliens transformés, tels que les  
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[image: ]nuggets de « poulet » vegan ou les « fromages » vegan, essayez de vous 
concentrer sur des aliments bruts et non ranés. Consultez le chapitre 5 pour 
découvrir quelques-unes de mes vinaigrettes et sauce s« fromagères » vegan 
préférées.
•  Trouvez la raison qui vous pousse à adopter une alimentation végétale. Il s’agit 
peut-être de votre santé, de la planète ou des animaux. Je vous recommande 
vivement de regarder les documentaires Game Changers, What the Health et 
Food Choices sur Netix. Si vous préférez lire, Fiber Fueled, How Not to Die, The 
China Study, Eat to Live et Vegan Propaganda sont tous excellents.
•  Suivez-moi sur Instagram
®
 (@plantyou), ou abonnez-vous à mon programme de 
repas hebdomadaire sur plantyou.com ! Envisagez ce livre de cuisine comme 
votre arme secrète pour alimenter votre corps avec plus de végétaux. 
J’ai couvert toutes les bases, en fournissant des repas ridiculement faciles et 
incroyablement délicieux pour le petit déjeuner, le déjeuner, le dîner et le dessert.
  Tous les grands livres de cuisine ont un visuel avec leurs recettes pour mon-
trer aux lecteurs exactement ce qu’ils préparent. Avec ce livre, j’ai poussé cette 
démarche encore plus loin, en fournissant des photographies qui montrent les 
principaux ingrédients qui entrent dans la préparation de chaque repas. 
L’objectif est de rendre chaque étape, de la planication des menus et des courses 
à la cuisson, aussi facile que possible. Je vous encourage à lire l’intégralité de la re-
cette avant de commencer. Ne sautez pas les notes ! Elles contiennent des conseils 
et des astuces utiles pour vous aider à démarrer. Surtout, amusez-vous et faites de 
ces recettes les vôtres. Presque tous les fruits et légumes de mes recettes peuvent 
être remplacés par d’autres, et les repas peuvent être rendus sans gluten si né-
cessaire. Les repas de ce livre de cuisine sont simples, de sorte 
qu’ils peuvent être personnalisés en fonction des goûts 
et des désirs de chacun, ce qui vous permettra 
d’adopter une alimentation végétale 
pour la vie !
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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-80eba88c7cec7b2bde039c4539a3c408";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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