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[image: ]Je dédie ce livre à tous ceux et toutes celles qui m’ont 
accompagnée dans cette aventure sur mon blog. 
Jamais je n’y serais arrivée sans l’amour, le soutien 
et l’enthousiasme que vous m’avez témoignés. J’espère, 
en retour, pouvoir vous donner autant d’inspiration 
que vous m’en avez oﬀert. Merci pour tous vos 
commentaires, ils m’ont été inﬁniment précieux.
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7mon histoire
Il y a quatre ans encore, j’étais complètement 
accro au sucre, une saveur que j’ai toujours 
adorée. Enfant, mes aliments de prédilection 
étaient les sandwichs aux vermicelles de chocolat 
et une spécialité que nous appelions le «truc au 
chocolat». C’était délicieux, et ultra-collant! 
Mes sœurs et moi prenions d’assaut les placards 
de la cuisine pour y dénicher des aliments sucrés 
que nous mélangions allègrement – en général, 
chocolat au lait, marshmallows, bonbons aux 
uits géliﬁés, caramel, mélasse et riz souﬄé. 
On faisait fondre le tout dans une casserole, 
jusqu’à ce qu’une masse gluante se forme, 
une merveille chocolatée. Toutes les trois, on 
s’installait alors, armées de petites cuillères, 
pour dévorer notre création sans en laisserune 
miette! Ma passion pour le sucré est partie de 
là, et elle a culminé durant ma première année 
d’université à StAndrews, où mes amis et moi 
nous nourrissions presque exclusivement d’un 
exquis cocktail de glaces Ben&Jerry’s Cookie 
Dough, de tonnes de chocolat (de préférence 
fourré au caramel fondant) et de bonbons. 
Nous étions complètement accros à la junk 
food bourrée de sucre. Inutile de dire qu’une 
alimentation saine ne faisait pas partie de 
nos priorités! 
Quand je pense que mon alimentation a changé 
du tout au tout en aussi peu de temps, c’est 
incroyable. Je suis certaine qu’en parcourant 
ce livre vous aurez du mal à croire que je me 
nourrissais ainsi. Et que je n’aimais pas les 
uits et les légumes! Et pourtant, c’est la vérité. 
Hormis les bananes et le maïs en épi, je ne 
mangeais aucun uit, aucun légume. 
Pourtant, les choses ont changé très vite, et 
de manière totalement inattendue. Durant 
l’été 2011, à la ﬁn de ma deuxième année 
d’université, j’ai appris que je souais d’une 
maladie relativement rare, le syndrome de 
tachycardie orthostatique posturale (ou STOP). 
MON HISTOIRE
C’est une maladie très étrange et, aujourd’hui 
encore, mes amis les plus proches et ma famille 
ont du mal à la comprendre. Ce syndrome 
provoque un dysfonctionnement du système 
nerveux autonome – qui contrôle toutes 
les fonctions «automatiques» du corps: 
battements du cœur, digestion, circulation 
sanguine, système immunitaire, etc. Cela a eu 
un eﬀet dévastateur sur mon existence – j’étais 
littéralement incapable de marcher dans la rue, 
je dormais seize heures par jour, je souais 
de douleurs chroniques, j’avais des absences, 
des palpitations cardiaques à n’en plus ﬁnir, 
des problèmes digestifs insupportables, des 
maux de tête permanents, et j’en passe. Un vrai 
cauchemar. J’étais clouée au lit 95% du temps. 
Et ma vie a basculé. 
Être malade à ce point a été plus diﬃcile que 
tout ce que j’aurais pu imaginer. Jusqu’alors, 
j’avais toujours été en pleine forme. À l’époque, 
je n’avais que 19 ans et j’avais passé l’été à Paris, 
où j’avais travaillé comme mannequin; je 
m’étais amusée comme une folle. Passer de cette 
vie à un lit d’hôpital en l’intervalle de quelques 
semaines m’a complètement bouleversée. 
Lorsque mes séjours à l’hôpital sont devenus 
de plus en plus longs et que les médecins 
déclaraient les uns après les autres ne pas savoir 
ce qui m’arrivait, je me suis eﬀondrée. Il aura 
fallu quatre mois de consultations à l’hôpital 
et des centaines d’examens pour qu’enﬁn un 
diagnostic soit posé. Je me souviens encore 
de mon immense soulagement lorsque mon 
médecin a mis un nom sur cette maladie. Au 
moins, les gens ne pouvaient plus prétendre que 
c’était psychologique! 
Seulement voilà: le fait que ma maladie ait 
désormais un nom ne changeait pas grand-
chose, alors que je pensais que ce serait le cas. 
On m’a prescrit tout un tas de médicaments, 
notamment des stéroïdes, dont certains ont 
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provoqué de nouveaux symptômes. Et aucun 
ne m’a vraiment aidée. Je passais toujours la 
majeure partie de mon temps au lit. Du coup, 
j’étais très isolée, et ma conﬁance en moi en 
a pris un coup. J’avais l’impression qu’il était 
impossible de maintenir un lien avec mes amis. 
C’était dû en partie à un manque d’énergie 
et à cette envie de dormir qui ne me quittait 
pas, mais aussi parce que j’étais gênée de dire 
ce qui se passait vraiment, ne voulant pas être 
considérée comme «malade». Pourtant, je me 
sentais comme une extraterrestre, si diﬀérente 
des autres. 
En janvier 2012, j’ai décidé d’avoir une vie 
«normale» et de partir en vacances avec mon 
petit ami, à Marrakech, vacances qui se sont 
soldées par une catastrophe totale. J’ai dû 
être rapatriée, quasi inconsciente, en fauteuil 
roulant. D’une certaine manière, l’expérience 
a été salutaire, car elle m’a ouvert les yeux. J’ai 
compris qu’il était de ma responsabilité de 
changer les choses. Ne pouvant plus compter sur 
les médecins, je devais trouver moi-même un 
moyen de retrouver ma vie d’avant. Pendant une 
semaine, j’ai fait des recherches, et découvert des 
approches holistiques et naturelles de la santé. 
Des heures et des heures passées sur Google 
m’ont permis de découvrir des personnes 
extraordinaires qui ont été une source 
d’inspiration incroyable, notamment une 
Américaine, Kris Carr, grâce à qui ma vie a 
changé du jour au lendemain. Cette femme 
a modiﬁé son alimentation suite à un cancer, 
avant d’écrire un ouvrage formidable sur cette 
expérience. À la lecture de son livre, j’ai compris 
que si elle avait pu se remettre de son cancer, 
moi aussi je me relèverais de ma maladie. 
Du jour au lendemain, j’ai adopté une nouvelle 
alimentation, à base de produits complets et de 
plantes, en renonçant totalement à la viande, 
aux laitages, au sucre, au gluten, aux plats 
industriels ainsi qu’aux produits chimiques et 
aux additifs. Le changement a été rude pour 
quelqu’un comme moi qui ne mangeait ni uits 
ni légumes, sans parler du quinoa, du sarrasin et 
des graines de chia! Jamais je n’oublierai la tête 
des membres de ma famille lorsque je ai annoncé 
ma décision de devenir végan, sans gluten. 
Sans doute ont-ils cru que je ne tiendrais pas 
une journée. Mais j’étais très déterminée. 
Le seul hic, c’est que je n’avais pas la moindre 
idée de ce que j’allais manger! 
DES ALIMENTS QUI GUÉRISSENT 
Prête à me lancer, j’ai réalisé que non seulement 
je ne savais pas quoi manger, mais qu’en plus je 
ne savais pas cuisiner! Je savais tout juste faire 
cuire des pâtes et préparer des œufs brouillés, 
mais mes talents culinaires s’arrêtaient là. 
Il n’empêche que j’avais vraiment envie d’essayer. 
Alors pendant trois mois, j’ai mangé la même 
chose, jour après jour. Au petit déjeuner, du 
porridge à la banane et aux myrtilles, avec les 
uits ajoutés en début de cuisson pour qu’ils 
se désintègrent (je ne savais pas encore qu’en 
réalité cette méthode parfume davantage). 
Au déjeuner, toasts de sarrasin avec de l’avocat 
écrasé et des tomates grillées: absolument 
délicieux, mais répétitif! Et au dîner, pâtes au 
riz complet, avec une sauce à base de légumes. 
Vous vous en doutez, j’étais en proie à des 
ingales infernales car, autour de moi, tout 
le monde se délectait d’un vaste éventail 
de plats diﬀérents, tandis que je mangeais 
toujours la même chose. Cependant, une chose 
extraordinaire s’est produite: je commençais à 
aller mieux! Mes symptômes régressaient, mon 
énergie revenait! Les progrès étaient lents, mais 
incroyablement exaltants et encourageants. 
Tout cela m’a incitée à approfondir cette 
démarche. C’est ainsi que mon blog, Deliciously 
Ella, est né. J’ai pensé qu’en tenant un blog et en 
essayant trois nouvelles recettes par semaine, je 
commencerais à vraiment aimer cette nouvelle 
manière de cuisiner. Et c’est exactement ce qui 
s’est produit. 
Les réactions de mon entourage à l’annonce de 
ma décision de tenir un blog culinaire ont été 
assez drôles, la plupart décrétant: «Mais tu ne 
sais pas cuisiner!» – ce qui était parfaitement 
exact. Pour tout vous dire, la première fois que 
j’ai invité mon petit ami à dîner, il a mangé 
avant de venir! J’ai donc décidé de ne montrer 
mon blog à personne, en me disant qu’après 
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vingt posts, j’en parlerais à quelques amis. Voilà 
comment tout a commencé. Le nombre de mes 
lecteurs n’a cessé de croître, tout comme mes 
connaissances sur le sujet et ma conﬁance en 
cette nouvelle méthode. Dix-huit mois plus 
tard, le blog avait plus de cinq millions de 
consultations, ce qui était assez surréaliste. 
Des lecteurs ont même commencé à me 
contacter pour me dire combien mes recettes 
avaient changé leur vie, ce qui a été une immense 
source d’inspiration pour moi. D’ailleurs, 
vous trouverez un peu partout dans ce livre 
les commentaires qui m’ont le plus touchée. 
Et comme si tout cela n’était pas déjà assez 
exaltant, une chose encore plus incroyable s’est 
produite: j’avais la sensation d’être guérie! 
Mon alimentation saine avait porté ses uits, 
à tel point qu’en moins de deux ans je ne 
prenais plus aucun des médicaments que j’étais 
supposée prendre à vie. C’était un miracle: 
mes symptômes avaient complètement disparu, 
mon estime de soi était revenue, le tout grâce 
aux bienfaits des plantes. Incroyable. Je me suis 
sentie libre et de nouveau authentiquement moi. 
Changer d’alimentation a été la meilleure 
décision que j’aie prise dans ma vie. Cela m’a 
permis de surmonter ma maladie et de retrouver 
ma vie d’avant, ce qui m’a donné des ailes. J’ai 
parcouru bien du chemin et appris une foule 
de choses, c’est pourquoi j’ai eu envie d’écrire 
ce livre – pour partager mes connaissances avec 
vous. C’est ma manière à moi de transformer du 
négatif en positif. Je sais combien la perspective 
de manger sainement peut paraître intimidante 
et je souhaite vous faciliter la tâche. 
UN MONDE DE BIENFAITS 
J’ai découvert que chaque plat pouvait être 
délicieux tout en étant bon pour la santé – même 
les brownies, les pizzas et les glaces! Il suﬃt de 
savoir comment procéder. Je vais vous livrer 
toutes les astuces que j’ai découvertes. Permettez-
moi de préciser que je ne suis pas un chef, mais 
une cuisinière. Toutes mes recettes viennent des 
expériences réalisées dans ma cuisine ce qui, je 
l’espère, les rendra encore plus accessibles. 
Il m’a fallu environ six mois pour prendre le 
pli de cette cuisine. Et chaque fois que j’essayais 
une nouvelle recette, je n’arrivais à croire à quel 
point c’était une réussite. Cela m’a amenée à 
faire deux constats. Tout d’abord, c’était facile. 
Vraiment facile. Je ne comprends pas pourquoi 
tout le monde ne cuisine pas ainsi, alors que 
c’est tellement simple. L’autre chose, c’est que 
j’ai découvert avec surprise à quel point tout 
était incroyablement rapide à préparer, ce 
qui m’a vraiment plu. Je n’aime pas cuisiner 
pendant des heures – cela m’a toujours semblé 
dingue de passer cinq heures à préparer un 
repas! Mais j’arrivais à préparer des dîners 
délicieux, que tous mes amis adoraient, en une 
demi-heure environ. Tout le monde était ravi et 
impressionné par ce que je servais, au point que 
j’avais presque l’impression d’être l’auteur d’une 
imposture. Ce qui m’a plu aussi, c’est qu’en 
semaine je pouvais préparer des super repas pour 
une personne, en dix minutes chrono. J’adore 
rentrer à la maison le soir en sachant que je vais 
manger une merveille incroyablement saine! 
Je sais bien qu’on associe des idées reçues un 
peu négatives à ce mode vie à base de plantes et 
d’aliments complets.
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D’ailleurs, je pensais moi-même ainsi. S’il y a 
cinq ans, on m’avait dit qu’aujourd’hui je serais 
végan sans gluten, jamais je ne l’aurais cru! 
J’espère que ce livre changera votre manière 
de voir les choses, et que mes recettes vous 
convaincront que manger sainement ne revient 
pas à se nourrir de salades insipides, de légumes 
bouillis et de laitue iceberg. Cela peut aussi 
rimer avec brownie fondant à la patate douce, 
carrot cake avec un glaçage au caramel, mousse 
au chocolat onctueuse, exquise salade relevée 
d’une sauce crémeuse, légumes rôtis parfumés 
nappés de pesto maison, spaghettis de courgette 
au pesto d’avocat, ites de patates douces et 
curry épicé à la noix de coco. 
Toutes mes recettes sont à la fois sans gluten 
et sans sucre raﬃné et exclusivement à base de 
plantes. Mais promis, je n’ai pas écrit ce livre 
dans l’idée de convertir tous mes lecteurs au 
véganisme! D’ailleurs, je n’aime pas trop le 
terme de «végan», car on peut être végan et 
très mal se nourrir. Ce que j’aime, ce sont les 
aliments naturels et complets qui nourrissent 
le corps. Loin de moi l’idée de culpabiliser 
qui que ce soit, et je n’attends pas de vous que 
vous adoptiez cette alimentation du jour au 
lendemain. Ce livre, qui se veut ﬂexible, entend 
simplement vous montrer combien les aliments à 
base de plantes sont délicieux et incroyablement 
faciles à cuisiner, pour que vous puissiez en 
consommer davantage. Mais vous n’êtes pas 
obligé de manger ainsi tout le temps. Si le cœur 
vous en dit, adaptez ces recettes, en ajoutant du 
omage à vos patates douces rôties, servez du 
saumon avec le quinoa, mettez un peu de yaourt 
dans votre smoothie ou versez un nuage de lait 
dans votre thé si cela vous chante. Du moment 
que vous aimez votre alimentation végétale, 
tout me va! 
UNE NOUVELLE MANIÈRE DE MANGER 
Mon conseil: commencez par de petits 
ajustements. Ajouter une portion 
supplémentaire de uit ou de légume par 
jour est une excellente entrée en matière. 
Par exemple, des quartiers de patate douce ou 
du guacamole rehaussent n’importe quel 
repas, et ils sont si faciles à préparer. Mixer un 
smoothie le matin est formidable: ça permet 
de bien commencer la journée, avec plein 
de nutriments qui vous feront rayonner 
de l’intérieur! 
Autre précision: dans le mode vie de Deliciously 
Ella, on ne compte pas les calories, mais 
les nutriments. L’objectif n’est pas de faire 
un régime ni de s’imposer des privations – 
choses souvent associées –, je le sais, à une 
alimentation saine. J’espère plutôt que ce 
livre vous aidera à changer d’état d’esprit, 
comme moi, et vous permettra de célébrer 
des aliments extraordinaires tout en vous 
sentant formidablement bien. Tout le monde 
a des ingales de sucreries, c’est parfaitement 
normal. Mon objectif n’est pas de vous inciter 
à renoncer aux saveurs sucrées. Simplement, 
il existe des alternatives extraordinaires 
et naturelles tout aussi délicieuses – sinon 
meilleures – que les desserts industriels et 
bourrés de sucre auxquels tant de gens sont 
habitués, et qui vous aideront à vous sentir 
beaucoup mieux. Avec un peu de chance, 
j’arriverai aussi à lutter contre l’idée reçue 
selon laquelle des aliments comme les avocats 
et les amandes font grossir. Tous les produits 
présentés dans ces pages sont si bons pour 
la santé que vous pouvez et devez en manger 
autant que le cœur vous en dit, car votre corps 
les adore, et ils vous apporteront plus d’énergie 
que vous ne le pensez. 
J’adore mon alimentation actuelle, qui est 
devenue un nouveau mode vie formidable. 
Sincèrement, je suis plus heureuse que je ne 
l’ai jamais été. Je me sens formidablement bien 
et tout a meilleur goût. Mes papilles gustatives 
sont plus développées, et je préfère de loin 
des brownies de patate douce aux préparations 
industrielles! J’espère que ce livre vous aidera à 
vous découvrir une passion pour l’alimentation 
naturelle, et qu’en préparant les plats présentés 
ici et en essayant de nouvelles choses, vous aussi, 
vous vous sentirez formidablement bien! 
Ella
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L’une des questions qu’on me pose le plus 
souvent, c’est comment faire pour manger 
ainsi quand on a un emploi du temps surchargé. 
Réponse: en s’organisant. Je sais, ça ne fait 
pas rêver, mais avoir des placards bien remplis 
est essentiel pour bien se nourrir, car quoi 
qu’il arrive, vous pourrez concocter un repas 
délicieux, même avec des ingrédients basiques. 
J’ai en permanence dans mes placards divers 
produits de base qui me permettent de ne jamais 
être prise au dépourvu. En général, tous les deux 
mois, je passe une commande de ces produits sur 
Internet, pour être certaine d’avoir du stock. 
Presque toutes les recettes de ce livre incluent 
plusieurs des ingrédients décrits dans ce 
chapitre. Ça m’agace toujours de tomber sur 
des recettes exigeant des produits diﬃciles à 
trouver, qu’on achète et dont on ne se ressert 
jamais. Je me suis eﬀorcée d’utiliser toujours 
les mêmes produits de base. Vous pourrez donc 
faire les courses une bonne fois pour toutes, 
pour pouvoir réaliser toutes les recettes. Il suﬃra 
ensuite d’acheter les uits et les légumes ais. 
Au départ, le premier plein de courses pourra 
paraître cher mais, croyez-moi, cela en vaut la 
peine: vos plats n’auront jamais été aussi bons. 
Et sur le long terme, cela ne revient pas cher, 
car on ne dépense que quelques euros par jour 
en articles ais pour les repas au quotidien. 
Il y a aussi des produits que l’on peut 
entièrement confectionner soi-même et dont 
vous trouverez les recettes dans ce chapitre: 
purées de uits à coque, laits sans lactose, 
compote de pommes, sels aromatisés et un 
bouillon de légumes facile à préparer. 
LES PRODUITS ESSENTIELS DE MA CUISINE 
Ces ingrédients de base permettent de préparer 
des repas délicieux. Il est toujours agréable de 
manger des plats entièrement faits maison, 
car on sait qu’ils regorgent de bonnes choses. 
Ces produits ont joué un rôle essentiel dans ma 
guérison et m’ont appris à aimer la nourriture 
saine. Lorsque vous les utiliserez tous, vous 
constaterez de formidables changements, vous 
aussi! J’ai fourni quelques renseignements sur 
chacun d’eux, en espérant vous faire comprendre 
pourquoi je les adore. Ainsi, vous saurez les 
utiliser, pour faire preuve de créativité en cuisine! 
VINAIGRE DE CIDRE 
Cet ingrédient extraordinaire se substitue 
parfaitement au vinaigre balsamique. Très 
alcalinisant, il est formidable contre les problèmes 
digestifs. Si vous en avez, prenez-en un peu avant 
chaque repas, il fera des merveilles. Cependant, il 
faut bien reconnaître que ce n’est pas l’ingrédient le 
plus délicieux qui soit! Je m’en sers généralement 
dans les vinaigrettes ou pour relever dips, sauces et 
céréales. Sa saveur légère et acidulée rappelle celle 
du citron jaune ou vert, que vous pourrez ainsi 
remplacer si vous en manquez. 
LAIT DE COCO 
C’est l’un des produits les plus délicieux du 
monde. Sa texture crémeuse permet de l’utiliser 
en remplacement du lait de vache ou de la 
crème aîche. Je m’en sers dans le porridge, 
les smoothies et en pâtisserie, mais aussi dans 
des plats comme le risotto, qui devient bien 
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14 pour commencer
crémeux. Sa saveur est assez légère – le goût n’est 
pas aussi marqué que dans l’huile ou la crème de 
coco –, ce qui permet de proﬁter de cette texture 
sublime sans donner un goût de coco aux plats 
salés. À ne pas confondre avec la crème de coco, 
qui est un produit assez solide, tandis que le lait 
de coco est liquide. 
HUILE DE NOIX DE COCO 
Dans la famille noix de coco, citons aussi l’huile, 
l’un des ingrédients les plus polyvalents qui 
soient. Elle s’utilise pour tout: beauté, soin des 
cheveux, pâtisserie et cuisine. Elle remplace 
parfaitement l’huile d’olive pour faire cuire 
les légumes au four et les parfumer. J’en mets 
aussi dans les smoothies, pour donner de 
l’énergie. Si vous êtes allergique aux uits à 
coque, cette huile en sera un bon substitut dans 
vos smoothies, qui prendront une texture lisse 
et crémeuse. Je m’en sers aussi pour huiler les 
moules quand je fais des gâteaux, des muﬃns 
ou du pain, et j’en ajoute dans le porridge pour 
le rendre encore plus crémeux. Cette huile est 
riche en graisse, mais c’est une bonne graisse, et 
qui permet d’avoir un teint rayonnant! 
FRUITS FRAIS 
J’achète quelques produits ais en début de 
semaine. Comme ça, si je suis trop débordée pour 
faire les courses, je suis sûre d’avoir de bonnes 
choses à la maison. Voici mes produits de base: 
bananes, pommes, citrons jaunes et verts, et uits 
rouges surgelés. J’achète des uits rouges bios 
surgelés en vrac, ce qui revient beaucoup moins 
cher que de les acheter ais (sauf quand ils sont 
de saison, auquel cas j’aime bien les congeler 
pour en avoir sous la main), pour mes smoothies. 
J’achète des bananes pour la même raison: j’adore 
les smoothies, dont ils forment généralement la 
base. Et puis, une banane écrasée avec de la purée 
d’amandes et un peu de sel sur des crackers ou sur 
mon pain santé est le meilleur en-cas ou dîner-
prêt-en-trois-minutes qui soit. Délicieuses en jus, 
les pommes sont aussi un excellent en-cas. Les 
citrons servent à relever mes plats – le repas le plus 
insipide devient bien meilleur arrosé d’un trait de 
jus de citron ais. Et quoi de plus exquis qu’un 
avocat écrasé avec du jus de citron vert ais et du sel 
ou du houmous maison? Ces deux recettes à base 
d’ingrédients tout simples se préparent en cinq 
minutes chrono, à condition bien sûr d’avoir dans 
vos placards ces produits de base. 
FARINE SANS GLUTEN 
Un produit de base essentiel. Je ne parle pas des 
farines raﬃnées toutes prêtes, mais bien des 
farines pur sarrasin, quinoa ou riz complet. 
Bien qu’il soit aussi appelé «blé noir», le 
sarrasin ne contient pas de blé ni de gluten. 
C’est un produit ultra-sain et totalement 
exempt de gluten. Les farines de riz complet 
et de sarrasin sont interchangeables. L’une et 
l’autre ont une saveur assez douce, qui convient 
bien aux pâtisseries salées et sucrées. La farine 
de quinoa, plus amère, se prête mieux aux 
préparations salées, et pour être honnête, 
elle n’est pas vraiment adaptée à la pâtisserie, 
sauf si on ajoute des quantités industrielles 
d’édulcorant! Ces farines se trouvent facilement 
sur Internet et dans les magasins de diététique. 
PÂTES SANS GLUTEN 
Comme pour la farine sans gluten, je ne parle 
pas de pâtes de maïs ou de riz blanc, mais de pâtes 
de quinoa ou de riz complet. Si vous n’êtes pas 
allergique au gluten, l’épeautre convient bien 
également. L’épeautre contient un type de gluten 
ancien, beaucoup moins raﬃné, ce qui explique 
pourquoi il est mieux toléré que le blé. Étant 
intolérante au gluten, je n’ai jamais goûté aux 
pâtes d’épeautre, je ne peux donc pas vous garantir 
qu’elles soient délicieuses. Cependant, je n’en 
ai que de bons échos. Les pâtes de riz complet et 
de quinoa sont toutes deux délicieuses, et je vous 
promets que vous ne verrez pas la diﬀérence avec 
des pâtes traditionnelles – le goût et la texture sont 
rigoureusement les mêmes, surtout accompagnées 
d’une bonne sauce! J’aime bien en avoir dans mes 
placards, si je veux préparer au pied levé un repas 
consistant en dix minutes. Plus loin, vous trouverez 
une super recette de pâtes à la sauce tomate, que 
vous pourrez faire en dix minutes chrono (p.131)! 
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CÉRÉALES 
Tout un chapitre leur est consacré (p.29), avec 
une foule d’infos précises sur chacune d’elles. 
Ici, j’aimerais simplement vous indiquer mes 
produits de base: riz complet, quinoa, sarrasin et 
ﬂocons d’avoine. Pour ne jamais être en panne, 
j’ai toujours de grands bocaux de ces quatre 
variétés dans ma cuisine. S’il faut confectionner 
un repas sur le pouce, j’utilise l’une d’elles comme 
base, comme pour le porridge à la noix de coco. 
J’essaie aussi de préparer une grande quantité 
de riz complet, de quinoa ou de sarrasin une 
fois par semaine que je réchauﬀe avec un peu 
de tahini, de tamari et de jus de citron vert ou 
jaune, accompagné d’une conserve de haricots et 
d’un avocat écrasé. Et votre repas est prêt en cinq 
minutes! Les ﬂocons d’avoine et le riz complet 
sont plus faciles à trouver, car proposés dans 
tous les supermarchés. La plupart des grandes 
surfaces vendent aussi du quinoa. Le sarrasin, en 
revanche, n’est généralement disponible que dans 
les magasins de diététique et sur Internet. 
HERBES AROMATIQUES ET ÉPICES 
Absolument indispensables en cuisine, elles 
donnent vie à vos plats. Sans elles, la vie serait 
bien ennuyeuse! Mes incontournables: mélange 
d’herbes ou herbes de Provence, cannelle, 
curcuma, paprika, cumin et ﬂocons de piment. 
J’utilise ces épices très polyvalentes à peu près 
partout, pour ajouter instantanément de la 
profondeur et de la saveur au plat le plus simple. 
Cultiver des herbes aromatiques est très facile, et 
celles-ci sont plus parfumées et moins chères que 
leur équivalent surgelé. Le basilic, le romarin, 
le thym et la menthe poussent bien sur les bords 
de fenêtres. J’aime aussi avoir du gingembre ais 
et de l’ail, délicieusement parfumés, que l’on 
trouve en grande surface. En revanche, je ne 
mange pas d’oignon, que je digère mal. Que cela 
ne vous empêche pas d’en ajouter aux recettes de 
votre choix, si le cœur vous en dit! 
DATTES MEDJOUL
Ces dattes sont divines. J’en parle dans le 
chapitre consacré aux uits (p.173), je ne vous 
assommerai donc pas d’informations ici – sauf 
pour dire que c’est le meilleur aliment du 
monde! Comme vous le découvrirez plus loin, 
c’est un ingrédient magique en pâtisserie, mais 
aussi un en-cas fabuleux, ce qui explique que 
j’en aie toujours chez moi. Ultra-sucrées, les 
dattes medjoul possèdent une saveur proche du 
caramel. Quand j’ai une ingale de sucré et que 
je n’ai pas envie de cuisiner, je déguste quelques-
unes de ces merveilles. J’adore en ôter le noyau, 
puis les farcir d’une cuillerée de purée de uits 
à coque. Croyez-moi, c’est une pure merveille. 
Les dattes medjoul sont plus chères que les autres, 
mais elles sont aussi plus sucrées, plus fondantes, 
plus savoureuses et plus faciles à cuisiner, surtout 
quand on s’en sert pour agglutiner un mélange, 
comme dans les desserts sans cuisson et les en-
cas présentés plus loin. Malheureusement, ces 
recettes ne seront pas toujours réussies si vous 
utilisez les dattes séchées, pas assez collantes. 
FRUITS À COQUE 
Un chapitre entier est consacré aux noix et 
aux graines (p.65). Il livre des informations 
précises sur chaque variété, sa saveur et ses 
utilisations. Ici, j’expliquerai simplement 
pourquoi les uits à coque font partie de 
mes ingrédients de base. Non seulement ils 
possèdent un goût exquis, mais ils font aussi 
d’excellentes petites portions d’en-cas. 
En outre, ils permettent de préparer en cinq 
minutes des merveilles sucrées sans cuisson, 
presque exclusivement à base de dattes et de 
uits à coque! Ma recette préférée est celle 
des brownies sans cuisson (p.89), qui contient 
trois ingrédients seulement – noix de pécan, 
dattes et cacao cru. Ils sont tellement succulents 
que vous allez avoir du mal à vous retenir pour 
ne pas tout manger d’un seul coup! L’autre 
avantage d’avoir sous la main les ingrédients 
nécessaires pour confectionner des merveilles en 
un rien de temps, c’est qu’on risque moins de 
grignoter des cochonneries, puisqu’on n’en a pas 
envie. Résultat: nos papilles gustatives et notre 
système digestif sont ravis! 
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HUILE D’OLIVE 
Rares sont les choses qui me réjouissent autant 
qu’une excellente huile d’olive vierge extra-
bio. J’ai peut-être l’air snob avec mes exigences 
de qualité, mais croyez-moi, la diﬀérence est 
considérable. Alors si vous faites des folies pour 
un seul produit, choisissez l’huile d’olive! On 
peut même avoir deux bouteilles: une huile 
standard pour cuisiner les légumes, et une huile 
haut de gamme, dont vous vous délecterez. Une 
bonne huile d’olive a un parfum si puissant et 
une texture si riche et onctueuse qu’elle rehausse 
tous les plats. Vous pouvez en assaisonner vos 
salades, ou bien en arroser des plats comme 
le risotto, l’incorporer aux céréales en ﬁn de 
cuisson ou en ajouter à un avocat écrasé, pour 
rendre votre création encore meilleure. Pour 
trouver une huile d’olive de qualité, allez sur 
les marchés, sur Internet ou dans une épicerie 
ﬁne. L’huile de supermarché, moins parfumée, 
convient uniquement pour la cuisson. 
LÉGUMINEUSES 
Vous en découvrirez davantage sur ces produits 
dans la partie qui leur est consacrée (p.97). Les 
légumineuses jouent un rôle important dans ma 
cuisine, au même titre que les céréales, car elles 
rendent les repas plus consistants. Elles ont un 
gros avantage: elles se préparent en une minute 
ou deux. J’ai toujours plusieurs conserves de 
haricots noirs, de pois chiches et de lentilles 
dans mes placards. Il suﬃt d’ouvrir la boîte, 
d’égoutter son contenu et le tour est joué. Les 
pois chiches sont précieux, car ils permettent de 
confectionner en un tour de main un délicieux 
houmous, qui rend un repas plus original et 
plus énergisant. Toutes les légumineuses sont 
riches en énergie et pleines de vitamines B, 
de protéines et de fer, autant de nutriments 
essentiels pour un corps en bonne santé et un 
moral au beau ﬁxe! 
PUREÉS DE FRUITS À COQUE 
J’adore les uits à coque, mais j’aime encore 
plus les purées de ces uits. De pures merveilles. 
Souvent, armée d’une petite cuillère, j’en dévore 
tout un pot! Chaque bouchée est si onctueuse, 
si sucrée sans être écœurante, si parfumée. 
Ces purées sont délicieuses dégustées à la 
cuillère, mais elles ont aussi quantité d’autres 
applications, c’est pourquoi elles ﬁgurent sur ma 
liste de produits indispensables. Une cuillerée 
de purée de uits à coque rehausse un en-cas 
ou un petit déjeuner, et donne du parfum, une 
texture exquise et une foule de nutriments, 
notamment des protéines végétales, d’excellentes 
graisses et des vitamines qui boostent l’énergie. 
Tous les matins, j’ajoute une cuillerée de purée 
d’amandes dans mon smoothie, et j’en mets 
aussi dans mon porridge. L’après-midi, je 
prends souvent un en-cas comme une banane 
écrasée avec de la purée d’amandes ou des 
rondelles de pommes trempées dans de la purée 
de noix – succulente et facile à préparer, sans 
quasiment rien à ranger ensuite! On trouve des 
purées de uits à coque dans les supermarchés 
bios, ainsi que dans les magasins de diététique et 
sur Internet. 
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POUDRE DE CACAO CRU 
C’est l’un de mes ingrédients préférés. Que 
ferais-je sans poudre de cacao? C’est aussi 
l’un des rares ingrédients qui provoquent chez 
moi de véritables ingales – je ne me lasse pas 
de sa saveur riche et chocolatée. La diﬀérence 
entre la poudre de cacao cru et le cacao acheté 
en supermarché? Le cacao cru est la version 
brute, non travaillée, c’est-à-dire de la fève 
de cacao moulue. Le cacao classique, lui, a 
été torréﬁé et raﬃné, et donc n’a plus tous 
ses bienfaits. Son goût est aussi beaucoup 
moins bon. Le cacao cru est bien plus riche 
et fort – par conséquent, il en faut moins 
pour obtenir la même saveur. Par ailleurs, il 
est gorgé d’antioxydants, de vitamines et de 
sels minéraux – vous pouvez enﬁn déguster 
du chocolat en vous disant que c’est bon pour 
la santé! Ne vous laissez pas eayer par le 
prix de ce produit. Au ﬁnal, il revient moins 
cher que le cacao classique, car on en utilise 
nettement moins. Vous verrez, il ne vous 
faudra que quelques cuillerées à soupe de 
cacao cru pour un paquet de cacao classique. 
Une merveille, je vous dis! 
GRAINES 
Bien que les graines seules ne puissent pas 
constituer la base d’un repas – contrairement 
aux céréales –, elles sont formidables car 
elles ajoutent de la texture à tous les plats, 
qui deviennent plus intéressants sur le plan 
gustatif et nutritionnel. J’adore parsemer de 
graines de tournesol et de potiron à peu près 
toutes mes préparations: salades, currys, dips, 
pâtes et bien sûr mon avocat écrasé! Parmi les 
ingrédients magiques que j’aime avoir sous la 
main, il y a aussi les graines de chia. Je vous 
parlerai de leurs propriétés extraordinaires 
plus loin (p.70). Elles sont utiles pour 
préparer des pâtisseries. Gorgées de bonnes 
choses, elles n’ont pas de goût, on peut donc 
les ajouter à tous les plats pour obtenir une 
bonne ration de protéines, de calcium, de 
ﬁbres et d’oméga-3. 
PRODUITS SUCRANTS 
Ceux que j’utilise le plus sont le sirop d’érable 
pur et le miel, tous deux délicieux. Ils sont 
indispensables dans de nombreux plats: 
pancakes, gaues, muﬃns aux myrtilles, tarte 
au citron vert et brownies de patate douce. Je 
nappe aussi de miel non pasteurisé mes toasts 
et j’en ajoute parfois dans mon smoothie vert, 
quand il est un peu trop vert à mon goût! Veillez 
à bien prendre du sirop d’érable pur, car on 
trouve souvent des préparations composées de 
10% de sirop d’érable et de 90% d’additifs, 
d’édulcorants et de conservateurs bizarres – lisez 
systématiquement les étiquettes! Pour le miel, 
c’est un peu plus compliqué. Il en existe tant de 
variétés que distinguer les bonnes des mauvaises 
n’est pas évident. J’achète de préférence du miel 
non pasteurisé, disponible en magasin bio. Le 
prix n’est pas excessif et ces miels ont un goût 
puissant, extraordinaire. J’évite les miels très 
bon marché vendus en grandes surfaces dans des 
pots en plastique à presser, de mauvaise qualité. 
Quand je n’ai plus de miel non pasteurisé, 
j’essaie d’en trouver sur les marchés, auprès des 
producteurs locaux. 
TAHINI 
Cet ingrédient extraordinaire est préparé avec 
des graines de sésame moulues, un peu comme 
le beurre de cacahuètes. Ce produit est plus salé 
que la purée de uits à coque. Bien que j’adore 
le tahini en cuisine, je n’aime pas en manger 
nature. Contrairement à ce que je fais avec les 
purées de uits à coque, je n’en déguste pas 
des pots entiers à la petite cuillère! Ce n’est pas 
assez doux à mon goût pour les smoothies et les 
préparations sucrées, mais c’est délicieux avec les 
céréales, le kale, les dips ou avec de l’huile d’olive 
et du vinaigre de cidre pour une vinaigrette 
sublime. Le tahini parfume tellement et donne 
une texture si crémeuse qu’il rehausse tous 
les plats. Bien sûr, c’est l’ingrédient 
indispensable du houmous (présent dans 
toutes les variétés de la p.102). Les graines de 
sésame sont pleines de bonnes choses: calcium, 
vitamines B, magnésium et fer. 
C’est donc un excellent produit à intégrer 
à votre alimentation. 
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LÉGUMES 
Dans ce livre de recettes à base de plantes, 
vous trouverez des informations sur diﬀérents 
légumes à presque toutes les pages. J’aimerais 
simplement ici vous présenter ceux que j’ai 
toujours dans ma cuisine et que j’utilise au 
quotidien. Les autres, je les achète en fonction 
de mes besoins. Voici les indispensables: 
légumes verts à feuilles (épinards et kale), 
tomates, avocats et concombres. Je consomme 
des légumes verts à feuilles tous les jours: 
j’ajoute généralement des épinards dans mes 
smoothies du matin, et je mange de la salade de 
kale en accompagnement, au déjeuner ou au 
dîner. Tous les deux jours, je prépare du jus de 
concombre en grande quantité, qui sert de base 
aux smoothies. Quant aux avocats, j’y suis accro 
et il ne se passe pas un jour sans que j’en mange 
au moins un. Les tomates sont très pratiques, 
car elles se marient à peu près à tout! Avec ces 
légumes, vous aurez toujours de quoi préparer 
un repas. Que ce soit la salade de kale mariné 
au tahini et au tamari (p.153) servie avec du riz 
complet et des haricots, ou l’avocat écrasé avec 
des rondelles de tomate sur du «pain santé» 
(p.80), je sais qu’il y aura toujours un repas 
délicieux à confectionner. 
TAMARI ET MISO
Si vous ne devez acheter que quelques 
ingrédients, prenez du tamari ou du miso, 
deux produits à base de soja fermenté: le 
tamari est une sauce de soja liquide, le miso 
une pâte, plus épaisse et un peu plus riche. 
Cependant, leur saveur est la même. Le 
tamari ressemble à la sauce de soja, à ceci près 
qu’il ne contient pas de gluten (ni d’additifs 
bizarres, normalement). C’est pourquoi je le 
préfère. Cependant, on peut tout à fait utiliser 
de la sauce de soja à la place du tamari. Je me 
sers indiﬀéremment du tamari et du miso 
pour saler, une excellente solution pour qui 
cherche à réduire sa consommation de sel. 
L’un et l’autre sont eﬃcaces pour rehausser 
les saveurs existantes, sans trop les altérer. 
J’en relève quasiment tous mes plats, pour les 
rendre plus intéressants. 
PURÉE DE TOMATES 
ET TOMATES EN CONSERVE
Ces deux produits ne sont pas spécialement 
exotiques ni excitants. Je ne m’étendrai 
pas sur le sujet, sauf pour dire qu’ils sont 
précieux pour ces jours où on a besoin de 
confectionner rapidement un plat sans avoir 
de provisions. Des recettes comme mes pâtes à 
la sauce tomate prêtes en dix minutes chrono 
(p.131) sauvent la vie quand on est débordé 
et aﬀamé. Avoir de la purée de tomates dans 
son placard facilite l’existence. Les tomates 
en conserve peuvent aussi servir à mitonner 
currys et ragoûts avec les produits que vous 
avez sous la main. Accompagnez-les de riz 
complet relevé de tamari, et le tour est joué! 
Vériﬁez les ingrédients de ces deux produits 
avant l’achat, pour vous assurer qu’ils ne 
contiennent ni conservateurs ni sucres 
ajoutés. Excellentes pour la santé, les tomates 
sont gorgées d’antioxydants, importants pour 
une peau rayonnante! 
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SELS AROMATISÉS MAISON 
Ces préparations ajoutent instantanément des 
saveurs exquises à vos recettes. Le sel pimenté 
relève les plats de légumes, de céréales ou de 
haricots, tandis que le sel aux herbes ajoute 
une gamme de saveurs plus subtile, avec ses 
notes de thym, de romarin, de cumin et de 
citron, qui font ressortir les saveurs naturelles 
du plat. 
SEL PIMENTÉ 
Pour un moulin à sel d’une 
contenance de 60 g 
20g de sel gemme 
3g de poivre noir en grains
2 c. à s. de paprika 
1 c. à s. de ﬂocons de piment 
Mélangez le sel, le poivre, le paprika et les 
ﬂocons de piment dans un bol, puis transférez 
l’ensemble dans votre moulin à sel. 
SEL AUX HERBES 
Pour un moulin à sel d’une 
contenance de 60 g 
20g de romarin ais en brins 
20g de thym ais en brins 
zeste d’1 gros citron 
1 c. à s. de graines de cumin entières 
20g de sel gemme 
Préchauﬀez le four à 220°C 
(chaleur tournante: 200°C). 
Posez le romarin et le thym sur une plaque 
de cuisson (inutile d’ajouter de l’huile) et 
enfournez pour 8minutes environ, jusqu’à ce 
que les herbes soient parfaitement sèches. 
Retirez-les du four et laissez-les reoidir. 
Posez le zeste de citron sur une plaque de 
cuisson et enfournez-le pour 2minutes, 
jusqu’à ce qu’il soit sec. 
Mélangez les herbes séchées, le zeste de citron, 
le cumin et le sel gemme, puis transférez le tout 
dans le moulin à sel. 
COMPOTE DE POMMES 
Dans mes recettes, j’utilise beaucoup ce produit, 
délicieux et très polyvalent, qui fonctionne bien 
en cuisine, comme en pâtisserie. La compote 
de pommes sucre naturellement vos recettes. 
Comme elle lie bien les aliments, elle remplace 
aussi à merveille les œufs. J’adore en manger 
telle quelle sur du pain, mais elle est tout aussi 
exquise incorporée au porridge (p.57), sur des 
pancakes (p.163) ou sur des gaues (p.183). 
Pour un grand compotier 
20 pommes rouges 
facultatif: 3 c. à s. de sirop de dattes (vous pouvez 
aussi utiliser du sirop d’érable)
facultatif: 1 c. à s. de cannelle en poudre 
Pelez les pommes, ôtez le cœur, puis coupez-les 
en petits morceaux (de la taille d’une bouchée). 
Mettez-les dans une grande casserole, puis 
couvrez le fond de 2 cm d’eau. 
Faites cuire 40 minutes environ, jusqu’à ce que 
les pommes soient fondantes. 
Ôtez l’eau qui est restée au fond de la casserole, 
puis mettez les pommes dans un blender ou 
un robot ménager, avec le sirop de dattes et 
la cannelle si vous le souhaitez. Mixez jusqu’à 
obtention d’une compote lisse et onctueuse. 
Conservez au réigérateur, dans un récipient 
hermétique. La compote se garde environ 
5 jours. 
Mon conseil 
La compote ne se conserve que 5 jours au 
réigérateur. Si vous en avez préparé plus 
que vous prévoyez d’en consommer, congelez 
l’excédent. 
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BOISSONS VÉGÉTALES 
Préparer une boisson végétale est beaucoup plus 
simple qu’on ne le pense. Et croyez-moi, 
c’est délicieux! 
Le lait d’amandes est celle que je préfère, 
car c’est la plus riche et le plus crémeuse. 
Les noix du Brésil et les noix de cajou donnent 
elles aussi d’excellentes boissons. Cette recette 
convient à tous les uits à coque, pas 
seulement aux amandes. 
La boisson d’avoine est plus rapide à préparer 
et bien meilleur marché que le lait d’amandes. 
Elle convient aussi aux personnes allergiques 
aux uits à coque. Délicieuse et douce, cette 
boisson rappelle un peu le porridge liquide, 
ce qui ne veut pas dire qu’elle n’est pas bonne! 
Malheureusement, celle au riz ne se compare pas 
au lait d’amandes et d’avoine sur le plan de la 
texture et du goût. Cependant, pour tous ceux 
qui ne peuvent pas consommer d’amandes ou 
de ﬂocons d’avoine, elle fera l’aﬀaire. Pensez à 
le sucrer un peu, car elle n’est pas aussi parfumé 
naturellement. Elle est aussi beaucoup plus 
liquide! En revanche, elle présente l’avantage 
d’être très peu coûteuse et facile à préparer. 
Ces trois boissons se gardent environ 5 jours 
au réigérateur, dans un récipient hermétique. 
Si vous n’avez pas de ﬂacons en verre, une 
bouteille d’eau vide fera l’aﬀaire. Comme 
les ingrédients se séparent, il faut les secouer 
énergiquement avant de les servir. 
LAIT D’AMANDES 
Pour 1 litre 
1 mug d’amandes émondées (200g) 
facultatif: 2 c. à c. de cannelle en poudre 
facultatif: 1 poignée de dattes medjoul 
dénoyautées ou quelques cuillerées de sirop 
de dattes ou d’érable 
Faites tremper les amandes dans un bol d’eau 
pendant 6 heures au moins ou une nuit entière. 
Cette étape est indispensable. 
Égouttez les amandes puis mettez-les dans un 
blender, avec 3 mugs (900ml) d’eau aîche. 
Mixez le tout 1 à 2 minutes jusqu’à obtention 
d’un liquide lisse. Si vous aimez le lait plus 
liquide, ajoutez un peu d’eau. 
Posez une étamine sur un pichet et versez-y 
le lait. 
Quand la préparation a ﬁni d’égoutter, pressez 
le contenu de l’étamine avec les mains pour en 
extraire le liquide restant. 
Si vous utilisez de la cannelle, des dattes ou du 
sirop, ajoutez-les au lait dans le blender. 
BOISSON DE RIZ COMPLET 
Pour 1 litre 
⅓ de mug de riz complet (90g) 
2 c. à s. de sirop d’érable ou de miel 
1 c. à c. de cannelle en poudre 
Dans une casserole, mettez le riz et 1½ mug 
(450ml) d’eau. Portez le tout à ébullition, 
laissez cuire à feu vif 5 minutes environ, 
puis baissez le feu, couvrez, et laissez émir 
45 minutes environ, jusqu’à ce que le riz soit 
tendre mais pas mou, et que toute l’eau se soit 
évaporée. Il faudra remuer le riz et veiller à ce 
qu’il reste toujours un peu d’eau, jusqu’à la ﬁn 
de la cuisson. 
Laissez reoidir puis mixez au blender le riz 
reoidi, 3 cuillerées à soupe d’eau, le sirop 
d’érable ou le miel et la cannelle, jusqu’à 
obtention d’un mélange lisse. 
Tamisez le mélange à l’aide d’une passoire 
ﬁne pour éliminer d’éventuels morceaux avant 
de servir. 
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BOISSON À L’AVOINE 
Pour 1 litre 
1 mug de ﬂocons d’avoine (120g) 
facultatif: 1 à 2 c. à s. de produit sucrant 
(j’utilise du miel ou du sirop d’érable) 
Faites tremper les ﬂocons d’avoine dans de l’eau 
oide pendant 30 minutes environ. 
Rincez-les, égouttez-les, puis mettez-les dans 
un blender, avec 3 mugs (900ml) d’eau aîche. 
Mixez 30 secondes environ, jusqu’à obtention 
d’un mélange lisse. 
Passez le mélange mixé dans un tamis ﬁn, en 
remuant avec une cuillère en bois. Jetez la pulpe 
restée sur le tamis. 
Incorporez le produit sucrant, si vous le 
souhaitez, puis versez de nouveau dans le 
blender et mixez. 
LE MATÉRIEL INDISPENSABLE 
Plusieurs accessoires sont absolument 
indispensables à ce mode de vie. Pour 
l’essentiel de ces recettes, il faut un robot 
ménager, un blender et un extracteur de jus. 
Promis, la liste s’arrête là! Hormis ces trois 
appareils, il ne faudra rien d’autre que vos 
équipements de cuisine habituels : couteaux, 
casseroles, poêles, râpe, planche à découper, 
étamine, passoire et cuiseur vapeur. 
Le robot ménager réduit tout ce qu’on y met. 
Cet appareil extrêmement puissant transforme 
facilement les solides en liquides, ce qui est 
très utile! Contrairement aux blenders, 
les robots n’ont pas besoin de liquide pour 
fonctionner, mais le résultat ﬁnal n’est pas 
aussi lisse. Impossible par exemple de préparer 
des smoothies au robot. En revanche, il sert à 
confectionner houmous et pesto, à hacher des 
noix et à préparer des desserts sans cuisson. 
Le blender a besoin de liquide pour fonctionner. 
Le résultat, très onctueux, convient bien pour la 
préparation des soupes et des smoothies. 
Un extracteur de jus est aussi un excellent 
investissement. Cependant, si vous ne savez 
qu’acheter en premier, commencez par le robot 
et le blender, utiles pour quantité de recettes très 
diﬀérentes, tandis que l’extracteur ne sert qu’à 
préparer des jus – ce qui est formidable, mais le 
rend moins polyvalent. 
LES MARQUES QUE J’UTILISE 
ROBOT MÉNAGER 
Les robots Magimix sont les meilleurs. Certes, 
ils sont chers, mais cet investissement de toute 
une vie en vaut la peine. Ils permettent de tout 
faire! Ma mère et ses amies utilisent toujours 
ceux qu’on leur a oﬀerts comme cadeaux de 
mariage. C’est dire s’ils sont résistants. 
BLENDER 
J’utilise un blender Vitamix. Là aussi, c’est assez 
cher, mais si vous prévoyez de vous en servir tous 
les jours, cela vaut la peine de mettre le prix, car 
ce sont des appareils de qualité. Extrêmement 
puissants, ils permettent de préparer des 
smoothies lisses et onctueux et ils viennent à 
bout d’absolument tous les ingrédients. Si vous 
n’êtes pas encore une convertie à l’alimentation 
saine et aux smoothies, et cherchez un appareil 
pour vous initier, sachez que d’autres marques 
proposent des blenders de qualité, moins chers. 
Les produits Philips, par exemple, sont très bien 
et coûtent 120 euros environ. Cela peut vous 
paraître encore cher, mais les blenders meilleur 
marché ne sont pas assez puissants, donc ne 
peuvent réduire des produits comme des uits à 
coque, des dattes et des épinards en une boisson 
onctueuse. 
Croyez-moi, les ﬁbres d’épinards n’ont rien 
d’exquis dans un smoothie à la mangue et à la 
banane! Par ailleurs, plus vous débourserez 
maintenant, plus l’appareil durera, ce qui vous 
évitera d’en racheter un. 
Tribest et Nutribullet proposent d’excellents 
blenders individuels. Très résistants, ils sont tout 
petits comparés aux modèles Philips et Vitamix. 
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La partie blender se démonte, ce qui permet de 
l’emporter avec soi. L’un et l’autre coûtent environ 
150 euros. Ce sont de très bons produits à prendre 
en voyage ou si vous savez que vous n’aurez jamais à 
préparer de smoothies pour plus d’une personne. 
EXTRACTEUR DE JUS 
Magimix et Sage vendent d’excellents modèles, très 
faciles à nettoyer! Je dois reconnaître que c’est mon 
critère numéro un lors de l’achat d’un extracteur: 
même les meilleurs sont une horreur à nettoyer, 
car ils se composent de plusieurs éléments et il reste 
toujours de la pulpe coincée dans un coin. 
ÉTAMINE 
Le dernier accessoire indispensable et qui ne 
fait pas partie des équipements standard est 
une étamine, pour la préparation des boissons 
de uits à coque. Cet article très bon marché 
et facile à trouver sert aussi à confectionner 
conﬁtures et gelées. On en trouve dans les 
commerces spécialisés ou sur Internet. Une 
étamine coûte entre 2 et 5 euros, et dure 
toute une vie. Je rince la mienne à l’eau après 
utilisation. Quand elle a servi plusieurs fois, je la 
passe au lave-linge. 
PASSOIRE 
Pour préparer des boissons d’avoine ou de riz, il 
faut une passoire ﬁne. N’importe quel modèle 
fait l’aﬀaire. 
Voilà qui fait beaucoup d’informations 
en quelques pages. J’espère ne pas vous avoir 
eayé! À la lecture de ce livre, vous verrez 
que les accessoires présentés ici sont très 
faciles à utiliser et que vous vous en servirez 
régulièrement, de sorte que vous 
vous familiariserez rapidement avec eux. 
Moi aussi, je me suis sentie un peu débordée 
en me lançant dans l’aventure de l’alimentation 
saine. Je sais ce que vous ressentez, mais 
sachez que tout va bien se passer! En plus, 
apprendre est amusant et, plus on en apprend, 
plus il y en a à apprendre – je continue à 
découvrir de nouveaux ingrédients et de 
nouvelles idées pour cuisiner! 
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PURÉE D’AMANDES 
C’est l’un des produits de base dont je me 
sers tous les jours. Elle possède une texture 
crémeuse absolument divine et une saveur 
riche de noix. J’adore en ajouter aux smoothies 
pour les épaissir. C’est aussi une merveille 
dans le porridge crémeux à la noix de coco 
(p.57). Ajoutons qu’on peut aussi la manger 
directement à la cuillère! La purée d’amandes 
est également excellente pour la peau, car il est 
gorgé de vitamineE, indispensable pour avoir 
un teint rayonnant! J’adore faire griller les 
amandes pour qu’elles soient plus savoureuses – 
de plus, elles sont plus faciles à mixer quand elles 
sont un peu revenues. Cependant, il est possible 
de sauter cette étape. Vous pouvez aussi utiliser 
n’importe quel autre uit à coque pour préparer 
de la purée, avec la même recette. 
Pour un grand pot 
2 mugs d’amandes (400g) 
1 pincée de sel 
Préchauﬀez le four à 200°C 
(chaleur tournante: 180°C). 
Faites dorer les amandes au four 
10 minutes environ, puis sortez-les et laissez-les 
reoidir quelques minutes. 
Mettez-les dans un robot ménager, ajoutez le 
sel, puis mixez 15 minutes environ, jusqu’à 
obtention d’une pâte lisse et crémeuse. 
Il faudra peut-être racler les amandes sur 
les parois du robot à une ou deux reprises. 
À conserver dans un récipient hermétique à 
température ambiante. Se garde une semaine. 
Mon conseil 
Il faut impérativement un robot puissant pour 
obtenir un beurre bien lisse et crémeux. 
DATTES MEDJOUL FARCIES AU BEURRE 
DE FRUITS À COQUE 
Ce n’est certainement pas la recette la plus 
compliquée de ce livre – c’est peut-être 
d’ailleurs la plus simple! Elle n’en est pas moins 
délicieuse. Ces dattes sont mon en-cas classique 
quand j’ai faim et que je n’ai pas envie de 
cuisiner. C’est sucré, satisfaisant et délicieux. 
La saveur caramélisée des dattes se marie à 
merveille au beurre d’amandes crémeux – 
c’est divin! 
Pour 12 dattes 
12 dattes medjoul 
12 c. à c. de purée de uits à coque (ma préférée est la 
purée d’amandes – voir recette sur cette page) 
facultatif: un peu de poudre de cacao cru 
Incisez les dattes – sans les couper entièrement 
en deux – pour retirer les noyaux. 
Glissez une petite cuillerée de purée de uits à 
coque et une pincée de cacao à la place du noyau, 
puis refermez. 
Laissez les dattes farcies au réigérateur pendant 
1 heure environ pour qu’elles durcissent. 
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CUISSON DES CÉRÉALES 
Vous en découvrirez davantage sur les céréales 
dans le chapitre qui leur est consacré, mais 
j’aimerais vous expliquer rapidement comment 
préparer le quinoa, le sarrasin et le riz complet, 
aﬁn que vous maîtrisiez toutes les recettes du 
livre. L’astuce, pour un résultat délicieux, est 
d’ajouter quelques ingrédients à l’eau de cuisson, 
dont les céréales absorberont les saveurs. 
Personnellement, j’utilise du citron, du tamari 
et du sel. 
QUINOA 
Pour 1 personne 
⅓ de mug de quinoa (90g) 
jus de 1 citron jaune ou vert 
1 c. à c. de tamari 
1 pincée de sel – j’aime bien utiliser mon sel 
pimenté ou aux herbes (recettes p.19) 
Mettez le quinoa dans une passoire et rincez-le à 
l’eau oide jusqu’à ce que l’eau qui s’écoule soit 
parfaitement claire. 
Placez le quinoa dans une casserole, avec 1 mug 
(300ml) d’eau bouillante. Ajoutez le jus de 
citron, le tamari et le sel. 
Laissez bouillir 1 à 2 minutes, puis baissez le feu, 
couvrez et laissez émir 10 à 15 minutes, jusqu’à 
ce que l’eau se soit évaporée et que le quinoa soit 
tendre, mais pas mou. 
Laissez-le reoidir avant de le transférer dans 
un récipient hermétique. Se garde une semaine 
au réigérateur. 
SARRASIN 
Pour 1 personne 
⅓ de mug de sarrasin (65g) 
jus de 1 citron vert ou jaune 
1 c. à c. de tamari 
1 pincée de sel – là encore, j’aime bien utiliser 
mon sel pimenté ou aux herbes (recettes p.19) 
Mettez le sarrasin dans une passoire et rincez-le 
à l’eau oide jusqu’à ce que l’eau qui s’écoule 
soit parfaitement claire. 
Placez le sarrasin dans une casserole, avec 1 mug 
(300ml) d’eau bouillante. Ajoutez le jus de 
citron, le tamari et le sel. 
Laissez bouillir 1 à 2 minutes, puis baissez le 
feu et laissez émir 10 à 15minutes, jusqu’à ce 
que l’eau se soit évaporée et que le sarrasin soit 
encore légèrement croquant avec une saveur de 
noix, sans être trop dur ni trop cuit. 
Laissez-le reoidir avant de le transférer dans 
un récipient hermétique. Se garde une semaine 
au réigérateur. 
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RIZ COMPLET 
Pour 1 personne 
⅓ de mug de riz complet (90g) 
jus de 1 citron vert ou jaune 
1 c. à c. de tamari 
1 pincée de sel – j’aime bien utiliser mon sel 
pimenté ou aux herbes (recettes p.19) 
1 c. à s. d’huile d’olive 
Dans une casserole, réunissez le riz, 1½ mug 
(450ml) d’eau, le jus de citron, le tamari et 
le sel. 
Portez à ébullition, laissez cuire à gros bouillons 
5 minutes environ, puis baissez le feu, couvrez et 
laissez émir 45 minutes environ, jusqu’à ce que 
le riz soit tendre mais pas mou, et que toute l’eau 
se soit évaporée. Remuez de temps en temps. 
Si nécessaire, ajoutez de l’eau bouillante en 
cours de cuisson. Il doit toujours en rester un 
peu dans la casserole. 
Une fois la cuisson terminée, lorsqu’il ne 
reste plus d’eau, incorporez l’huile d’olive. 
Elle parfumera le riz et l’empêchera de coller. 
Laissez reoidir le riz avant de le transférer 
dans un récipient hermétique. Se conserve une 
semaine au réigérateur. 
Mon conseil 
Pour les dernières minutes de cuisson, éteignez 
le feu et laissez l’eau s’évaporer. Ainsi, les 
céréales ne colleront pas au fond de la casserole 
et ne risqueront pas de brûler.
BOUILLON DE LÉGUMES FACILE 
Je le sais, ce n’est pas la préparation la plus 
excitante qui soit. Mais c’est un excellent produit 
à conserver au congélateur, qui ajoute de la 
saveur à tous les plats. En plus, c’est une bonne 
solution pour ne plus jeter vos légumes! J’adore 
faire cuire les céréales et d’autres préparations 
dans du bouillon. 
Pour 1 litre 
2 carottes, coupées en morceaux 
2 oignons, coupés en quartiers 
2 tomates, coupées en quartiers 
2 tiges de céleri, coupées en morceaux 
2 gousses d’ail, pelées 
2 feuilles de laurier 
6 grains de poivre 
Dans une grande casserole, mettez les légumes, 
l’ail, les feuilles de laurier et le poivre. 
Ajoutez de l’eau, de manière à remplir environ 
un tiers de la casserole. Portez à ébullition, 
puis réduisez le feu et laissez émir 20 minutes 
environ. 
Une fois la cuisson terminée, versez le contenu 
de la casserole dans une seconde casserole en 
le ﬁltrant à l’aide d’une passoire. Mettez les 
légumes de côté. 
Le bouillon se garde trois jours. Conservez 
l’excédent au congélateur. 
Mon conseil 
Préparez de grandes quantités de bouillon et 
conservez-le dans plusieurs sachets hermétiques 
au congélateur, pour en avoir toujours à portée 
de main. 
NOTE DU CHEF : LE MUG 
Quand j’ai commencé à cuisiner, j’avais une priorité: les repas devaient être faciles et rapides à 
préparer. Je n’ai pas envisagé d’acheter une balance et des accessoires de mesure. Au contraire, 
je mesurais tout avec un mug de taille standard. Quand j’ai créé mon blog, toutes les quantités des 
recettes étaient indiquées en mugs (1 mug = 300ml) et c’est ainsi que je continue à travailler. 
Par conséquent, ici aussi, j’ai indiqué les quantités en mugs pour que vous puissiez procéder ainsi 
si vous en avez envie. Vous trouverez aussi l’équivalent en grammes et en millilitres. 
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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-6242e1ee8eef971b1debb306e51ae252";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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