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Semaine 01 page12
Minestrone au pesto ; chicken salad 
sandwich ; fruits rouges 
Pâtes au pesto, pousses d’épinards ; 
salade de fenouil & roquette ; kiwi 
Poulet farci aux herbes, asperges ; 
pain aux graines, fromage frais aux herbes; 
barre de céréales ; fruits rouges
Cake pesto & épinards ; salade de haricots 
verts & herbes ; chiffonnade de jambon ; 
kiwi & fraises
Salade de haricots blancs, tomates cerise, 
roquette & thon ; pain ; barre de céréales 
& fruits
Barre de céréales sans cuisson
Semaine 02 page24
Poke bowl saumon ; fromage blanc 
& fruits de saison
Taboulé ; houmous & crackers ; 
fromage de chèvre & fruits
Crevettes sautées & pois gourmands ; 
mélange de riz ; yaourt, energy balls 
& pomme 
Grande salade, sauce cacahuète ; omelette 
aux herbes ; energy balls & fruit
Sandwich houmous, chèvre frais 
& menthe; yaourt & fruit
Energy balls
Semaine 03 page36
Tagliata de bœuf & courgettes sautées ; 
roquette & tomates cerise ; cookies 
& fruits
Salade de quinoa, brocoli & courgettes 
sautées ; tapenade fèves & petits pois ; 
burrata ; chia pudding aux fruits rouges
Galettes de courgette à la tapenade; 
salade roquette & haricots verts, bresaola ; 
yaourt grec & cookies 
Salade de quinoa, légumes verts & pois 
chiches ; sardines à l’huile ; pain aux 
graines; pamplemousse & fruits rouges
Falafels de brocoli, crudités, sauce yaourt ; 
pita & feta ; pomme
Cookies chocolat noir
Semaine 04 page 48
Salade grecque ; pita ; moelleux myrtilles 
& citron
Keftedes & sauce yaourt ; kisir & grenade ; 
concombre ; pastèque
Sabich, pois chiches & crudités ; salade 
de chou rouge & grenade ; pita ; pastèque 
Chaussons bœuf & épices ; slaw oriental ; 
yaourt grec au miel & fruits rouges
Maghmour & kisir ; salade pastèque, 
concombre & feta ; moelleux myrtilles 
& citron
Moelleux myrtilles & citron
Semaine 05 page60
Fusillis aux crevettes sautées & courgettes; 
yaourt, granola, abricots rôtis & coco
Comme une niçoise, sauce anchois ; 
ganache coco-chocolat & cerises
Salade soba crevettes & pickles, sauce 
cacahuète ; cerises & coco 
Salade César ; pain aux graines ; yaourt, 
abricots rôtis & granola
Bánh mì au poulet-cacahuète ; ganache 
coco-chocolat, cerises & coco
Granola
Semaine 06 page 72
Sandwich focaccia, légumes grillés, mozza ; 
mesclun ; fruits
Riz thaï sauté aux shiitakés ; œufs mollets 
marinés & salade ; moelleux à la pistache 
& fraises
Pizza focaccia ; jambon cru, melon 
& mesclun
Nouilles froides, œufs mollets marinés; 
salade de tomates & concombre ; fruits
Pâtes sauce tomate, légumes grillés, 
parmesan & basilic ; melon & jambon cru ; 
Moelleux à la pistache
Semaine 07 page 84
Galette épinard feta ; taboulé ; fromage ; 
crackers & melon
Quinoa bowl & gravlax de saumon 
à la coriandre, spicy nuts ; mousse 
au chocolat
Poulet grillé, salade feta ; pain ; spicy nuts; 
mangue 
Flan saumon épinard ; cœur de romaine 
& tomate ; yaourt ; melon & pastèque
Pâtes pesto de coriandre ; carottes râpées; 
spicy nuts ; pastèque
Spicy nuts
Semaine 08 page 96
Salade fenouil, chou & céleri ; maquereau ; 
pomme & far breton
Burrito au chili ; salsa ananas ; chips tortilla; 
ananas & pruneau
Pâtes bolognaise ; salade fenouil & chou 
rave ; pomme, pruneaux 
Chili con carne, riz ; salade verte ; chips 
tortilla ; ananas
Sandwich aux rillettes de maquereau 
& crudités ; far breton
Far breton
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Cuisiner sa lunch box 
grâce au batchcooking 
page 5
Conseils pratiques page 8














Semaine 09 page 108
Club sandwich poulet, bacon & épinards ; 
chips de légumes ; poire & croustillants 
de Gavottes
Salade Cobb & vinaigrette à l’orange ; 
pain ; raisin frais
Orge perlé & légumes rôtis ; pain 
& roquefort ; poire & grenade 
Galettes de patate douce, bacon 
& cheddar ; épinards & champignons ; 
raisin frais & croustillants de Gavottes
Grande salade d’orge perlé & vinaigrette 
à l’orange ; pain & cheddar ; fruits
Croustillants de Gavottes & canneberges
Semaine 10 page 120
Cont de canard, lentilles, céleri rôti ; 
crudités ; fromage ; fruits
Légumes rôtis, lentilles aux herbes ; 
houmous de betterave, mâche ; fromage ; 
banana bread, clémentines 
Pita au cont de canard & sauce hoisin ; 
endive, betterave ; fromage blanc 
& crème de marron ; poire 
Soupe ; pita aux légumes rôtis & houmous 
crudités ; clémentines 
Curry de légumes au lait de coco, lentilles; 
banana bread ; poire
Banana bread au chocolat
Semaine 11 page 132
Légumes rôtis ; let mignon ; fromage 
& raincoast crisps ; fruits
Curry de lentilles corail, épinards 
& patate douce ; quinoa à la coriandre ; 
yaourt & fruits
Sandwich let mignon & pickles ; chips ; 
crème dessert & fruits 
Quinoa, légumes rôtis & orange ; soupe 
de lentilles corail ; yaourt & fruits
Assiette froide & raincoast crisps ; salade, 
pickles ; raisin
Raincoast crisps
Semaine 12 page 144
Boulettes & colcannon au kale ; salade 
chou rouge & herbes ; fruit
Flan de légumes au comté, salade ; pain ; 
fromage ; compote d’hiver
Boulettes & pleurotes ; chou, salade 
& courge rôtie ; pain ; fromage ; fruit 
Potato cakes ; salade verte, courge rôtie 
& kale ; yaourt, compote d’hiver 
& granola
Pleurotes & courge rôtie ; salade de kale, 
chou rouge & pomme ; pain ; yaourt, 
compote d’hiver & granola
Compote d’hiver
Semaine 13 page 156
Dahl, riz complet & brocoli rôti ; carottes 
râpées ; tapioca au lait de coco
Burger de haricots rouges ; salade, banane 
plantain & patate douce ; yaourt & fruit
Salade mexicaine, sauce citron vert ; 
chips de maïs ; tapioca au lait de coco 
& coulis de mangue 
Dahl & patate douce, brocoli, banane 
plantain, salsa tomate épicée ; yaourt 
& fruit
Riz sauté ; salade & carottes râpées ; fruit
Tapioca au lait de coco
Créez votre propre 
lunch box ! 
 page 168
Mémo ingrédients page 169
Index des ingrédients page182
Bonus à photocopier
Étiquettes personnalisables page 185




























[image: ]Lunch box maison et si on s’y mettait 
grâce au batchcooking ?
Déjeuner au travail est un véritable casse-tête. On passe un temps considérable à faire 
son choix, et on ne peut pas toujours s’organiser pour éviter les heures de pointe. 
Au nal, le constat reste souvent le même. On a avalé vite fait, un repas peu équilibré, 
pas toujours très économique et qui génère une quantité colossale de déchets (emballages, 
contenants, plastique…)
Prendre le temps de prendre soin de soi, et de la planète. C’est possible. En consacrant 
quelques heures le week-end à faire ses courses, choisir ses produits, et cuisiner simplement 
ce que l’on aime. Préparer sa lunch box maison, c’est adopter une nouvelle façon de manger. 
Plus saine, plus abordable, et plus respectueuse des saisons et de l’environnement.
Ce qui ne nous empêchera pas de se faire plaisir de temps en temps en allant au restaurant 
avec ses collègues !
AVANT-PROPOS
3
bonnes raisons 
d’adopter le batch cking
GAGNER 
EN SÉRÉNITÉ
On ne se tracasse plus 
à savoir ce que l’on 
va manger. Le batch 
cooking permet de 
prévoir un menu sur 
des bases que l’on va 
préparer le week-
end. Le temps perdu 
à faire la queue ou à 
commander son repas, 
sera mis à prot pour 
faire une vraie pause 
au calme.
MANGER MIEUX
Lorsqu’on travaille 
et que l’heure du 
déjeuner sonne il est 
toujours compliqué 
de faire les bons 
choix. L’organisation 
nous permet de 
mieux contrôler 
son alimentation au 
quotidien, et d’avoir 
tous les jours un 
repas équilibré, fait 
maison, sans additifs, ni 
produits transformés. 
On cuisine ce que l’on 
aime tout en restant 
gourmand et sain.
ÉCONOMIE, 
RESPECT DE 
L’ENVIRON-
NEMENT 
Cuisiner ses lunch box 
reviendra presque 
toujours moins cher 
que d’acheter un repas 
tout prêt. En revanche 
le rapport qualité/prix 
du fait maison sera 
toujours meilleur.
En apportant sa 
lunch box on réduit 
considérablement nos 
déchets par rapport à 
un repas à emporter 
ou livré.
5














[image: ]les courses
semaine
04
Légumes, fruits 
et herbes
 250 g de tomates cerises
 1 concombre
 2 aubergines
 1 poivron vert
 1 carotte
 ¼ de chou rouge
 2 oignons jaunes
 2 oignons rouges
 4 gousses d’ail
 250 g de framboises
 1 petite pastèque
 1 grenade
 3 citrons
 120 g de myrtilles
 Menthe, persil plat, aneth
Frais
 300 g de bœuf haché
 10 cl de lait
 130 g de feta
 5 œufs 
 2 yaourts grecs
 100 g de beurre
 1 pâte brisée
Boulangerie
 60 g de mie de pain
 Pitas
Épicerie
 400 g de pulpe de tomate
 240 g de pois chiches 
en conserve, égouttés
 150 g de boulgour
 1 petite boîte de concentré 
de tomates
 4 c. à soupe d’olives kalamata
 2 c. à soupe de mélasse 
de grenade
 125 g de sucre glace 
 85 g de poudre d’amandes
Dans le placard
 25 g de farine
 Cannelle moulue
 Paprika
 Miel
 Vinaigre de xérès
 Huile d’olive
50 51
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CO

MMENT UTILISER 
C

E LIVRE
?

VOUS 
N’AIMEZ PAS
Le fenouil : 
remplacez-le 
par des endives.
Le maquereau : 
remplacez-le par 
du thon. 
VÉGÉTARIEN
Remplacez le bœuf 
par des 
champignons. 
Remplacez les 
rillettes par un 
fromage frais aux 
herbes.
SAISON 
AUTOMNE
En été, remplacez 
les pruneaux par 
des abricots frais 
ou des cerises 
et augmentez 
la quantité de sucre. 
TIMING
1 H 20
EN CUISINE
Ustensiles
1 mandoline
1 cocotte
1 casserole moyenne ou 1 cuit-vapeur
1 plat rectangulaire
1 fouet
Pour stocker
3 sachets 
3 boîtes d’environ 30 cl
1 boîte d’environ 35 cl
2 boîtes d’environ 50 cl
1 boîte d’environ 75 cl
Film alimentaire
semaine
08
lundi
Salade fenouil, chou & céleri ; 
maquereau ; 
pomme & far breton.
mardi
Burrito au chili ; salsa ananas ; 
chips tortilla ; ananas & pruneaux.
mercredi
Pâtes bolognaise ; 
salade fenouil & chou-rave ; 
pomme, pruneaux. 
jeudi
Chili con carne, riz ; salade verte ; 
chips tortilla ; ananas.
vendredi
Sandwich aux rillettes 
de maquereau & crudités ; far breton.
recee bonus
Far breton.
LUNDI

M

ER
C

RED
I

B
O

NUS
VENDREDI

J

EUD
I
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[image: ]lundi mardi
semaine
 13
semaine
 13
Burger de haricots rouges ; 
salade, banane plantain & patate douce ; tapioca & fruit 
 
Prêt en 10 min
LE

 
MATIN

, ouvrir le bun. Le 
g

arnir avec le steak de haricots rou
g

es, 
½

 avocat écrasé et citronné 
(g

arder l’autre moitié 
p

our mercredi
)

 et un 
p

eu de salsa. Prendre un 
p

etit 
p

ot de salsa tomate é
p

icée en 
p

lus 
e

t 
d

e 
l

a v
i

na
ig

rette. 
M

ettre 
d

ans une 
b

oîte 
d

e 
l

a sa
l

a
d

e, 
l

a mo
i

t
i

é 
d

es 
b

ananes 
pl

anta
i

ns et 
d

e 
l

a 
p

atate 
d

ouce. 
P

rendre une 
p

ortion de ta
p

ioca et un fruit de saison au choix
.

 
A

U MOMENT DU D
É

JEUNER, 
d

é
g

uster 
l

es 
l

é
g

umes 
g

r
ill

és avec 
l

a sa
l

sa. 
V

erser 
l

a v
i

na
ig

rette sur 
l

a sa
l

a
d

e
.

 
Dahl, riz complet & brocoli rôti ; carottes râpées ; 
tapioca au lait de coco
 
Déjà prêt
LE

 
MATIN

,

 a
j

outer 
q

uel
q

ues 
f

ruits secs 
g

rossièrement hachés sur les carottes râ
p

ées à la coriandre. 
P

rendre la boîte de dahl, riz et brocoli, de la vinai
g

rette et 1 
p

ortion de ta
p

ioca avec un 
p

eu de coulis.
A

U MOMENT DU D
É

JEUNER, réchau
ff

er le 
p

lat et verser la vinai
g

rette sur les carottes. 
Le ta
p

ioca 
p

eut se man
g

er 
f

roid ou se réchau
ff

er lé
g

èrement
.
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05 Pour chaque soir de la semain
e

L

a 
ph

oto 
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e 
l

a 
r
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 n
a

li
sée

semaine
05
dimanche
Pickles
 
10min
Ép

lucher les carottes, les râ
p

er, de 
p

référence avec un rasoir 
à

 
j

ulienne. 
É

mincer nement le chou rou
g

e, si 
p

ossible 
à

 la mandoline. Mélan
g

er 1
0

 cl d’eau et 1
0

 cl de vinai
g

re de riz 
ou de cidre. A
j

outer 
3


g

rosses cuillerées à sou
p

e bombée 
de cassonade et ½cuillerée à café de sel. Monter à ébulllition
,

 
l

a
i

sser t
i

é
di

r 
p

u
i

s verser sur 
l

e c
h

ou et 
l

es carottes. 
M

é
l

an
g

er. 
L

es lé
g

umes doivent être com
p

lètement immer
g

és. 


B
O

ÎTE 


RÉ

FRI
GÉ

RATE
U

R
.

Poulet 
 
5min
Porter une casserole d’eau à ébullition et a
j

outer 1cube 
de bouillon. Lors
q

u’il est dissous, a
j

outer les 
2

blancs 
de 
p

oulet. Porter à ébullition, cou
p

er le feu et couvri
r

. 
Laisser com
p

lètement re
f

roidir avant de trans
f

érer dans 
u

n
e

 
bo

î
te

 
avec

 l
e

 
bou

ill
o

n
.

 


B
O

ÎTE 


 R
É

FRI
GÉ

RATE
UR

.

Fusillis aux crevettes 
 
15min
PÂTE
S

 Dans une casserole d’eau bouillante salée
,

 cuire
1
00

 
g

 de 
p

âtes t
yp

e 
f

usilli 
2

 minutes de moins 
q

ue 
la cuisson conseillée. É
g

outter en réservant un 
p

eu d’eau 
d

e cu
i

sson
.

 
C

RE
V

ETTE
S

 
C

hau
ff

er 1 cuillerée à sou
p

e d’huile d’olive
dans une 
p

oêle. Faire revenir 
2

5
0

 
g

 de crevettes à 
f

eu vi
f

 
p

endant 1minute environ. Débarrasser. Réserver un 
p

eu 
m

o
i

ns 
d

e 
l

a mo
i

t
i

é 
p

our 
l

a sa
l

a
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e so
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a. 


B
O

ÎTE 

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Aj

outer 
2

 cuillerées à sou
p

e d’huile d’olive dans la 
p

oêle 
et faire revenir l’ail émincé et la cour
g

ette à feu vif
.

 
A

ssaisonner, a
j

outer les tomates cerises et les 
p

âtes. 
Remuer, a
j

outer un 
p

eu d’eau de cuisson si besoin. 
L

ors
q

ue 
l

es 
p

âtes sont
al dente

, couper le feu et ajouter 

l

es crevettes 


L
U

N
C

H B
O

X D
U

 L
U

NDI


 R
É

FRI
GÉ

RATE
U

R
Sauces
 
10min
C

A
C

AH
UÈ

TE Déla
y

er 
60

 
g

 de beurre de cacahuète dans 
3

 cl 
d’eau chaude.A
j

outer le 
j

us de 1 citron, 4 cuillerées à sou
p

e 
de sauce so
j

a sucrée, 1
g

ousse d’ail 
p

ressée et 1
0

 
g

 
de 
g

in
g

embre râ
p

é. Mélan
g

e
r

. 


BO
Î

TE 


 R
É

FRIG
É

RATEU
R

.

 
A

N
C

H
O

I
S

 Mixer 5
0

 
g

 d’anchois avec 1 
p

etite 
g

ousse d’ail
,

 
1
p

etite 
p

oi
g

née de basilic, le 
j

us de 1citron et 
6

 cl d’huile
d
’

olive. Poivre
r

. 


BO
Î

TE 


 R
É

FRIG
É

RATEU
R

.

Granola 
 
10min
P

réchau
ff

er le 
f

our à 1
3

5 
°C

. Mélan
g

ez 
200

 
g

 de 


ocons 
d

’avoine, 75 
g

 de 
g

raines de cour
g

e, 75 
g

 de 
g

raines 
d

e tournesol, 15
0

 
g

 de 
f

ruits à co
q

ue 
g

rossièrement 
co

n
cassés

 
et

 1 
cu

ill
e

r
ée

 
à

 
ca

f
é

 
de

 
ca

nn
e

ll
e

 m
ou

l
ue

. 
Aj

outer 5 cl d’huile de coco ou de tournesol et 15
0

 
g

 
d

e siro
p

 d’érable. Bien mélan
g

er 
p

our enrober tous 
l

es éléments. Ré
p

artir le 
g

ranola sur une 
p

la
q

ue de 
f

our 
r

ecouverte de 
p

a
p

ier cuisson, 
p

uis en
f

ourner 
p

our 
4

5minutes environ. Remuer toutes les 15 minutes. 
5

minutes avant la 


n de la cuisson, a
j

outer 
200

 
g

 
d

e 
f

ruits secs et remuer. Le 
g

ranola est cuit lors
q

u’il 
e

st 
bi

en 
d

oré et croust
ill

ant. 


BO
Î

TE HERMÉTIQUE 
À

 TEMP
É

RAT
U

RE AMBIANT
E

.

Abricots
 
10min
L

aver les abricots et les cou
p

er en deux. 
C

hau
ff

er 1 cuillerée 
à

 sou
p

e d’huile d’olive dans une 
p

oêle. A
j

outer 2 à 3 cuillerées 
à

 sou
p

e de miel, 
p

uis dé
p

oser les moitiés d’abricots. 
C

uire
8

minutes environ. On 
p

eut a
j

outer le zeste de 1 citron ou 
u

n 
p

eu 
d

e romar
i

n. 


B
OÎ

TE 


 R
É

FRI
GÉ

RATE
U

R
.

Ganache coco-chocolat
 
5min
Porter 
2

5 cl de lait de coco à ébullition et verser sur 7
0

 
g

 
de chocolat noir haché. Remuer au 
f

ouet et ré
p

artir dans 
2

 
p

ots
.

 


R
É

FRIG
É

RATEUR
.

Préparatifs
 
20min
C

asser la noix de coco : 
f

ra
pp

er des cou
p

s secs avec le côté 
n

on tranchant d’un couteau éminceur. Récu
p

érer le 
j

us 
p

our 
l

e 
b

o
i

re. 
D

éco
ll

er 
l

a c
h

a
i

r et 
l

a cou
p

er en 
g

ros morceaux. 
L

es immer
g

er dans 20cl de lait de coco. 


BO
Î

TE
 



 R
É

FRIG
É

RATEUR
.

 
N

etto
y

er 
l

e 
p

o
i

vron. 


 R
É

FRIG
É

RATEUR
.

 
L
ave

r 
et

 
séc

h
e

r l
es

 
to

m
ates

. 


TEMP
É

RAT
U

RE AMBIANTE
.

N

etto
y

er le concombre. 


R
É

FRIG
É

RATEU
R

. 
L

aver et essore
r

 
l

es salades
,

 la coriandre. 


 
S

A
C

HET
S

 


 R
É

FRIG
É

RATEU
R

.

 
L

aver et séc
h

er 
l

es cer
i

ses. 


BO
Î

TE 


 R
É

FRIG
É

RATEU
R

.

 
Laver les tomates cerises et les cou
p

er en deux. Netto
y

er 
l

a cour
g

ette et 
l

a cou
p

er en 
d

em
i

-ron
d

e
ll

es. 
P

e
l

er et 
d

é
g

ermer 
l’ail. Émincer 2 
g

ousses. Saler et 
p

oivrer 
g

énéreusement 
l

es crevettes
.
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04 Les éta
p

es à suivre le dimanch
e

Chaque étape 
d

e cuisine pour 
vous aider à vous 
o

rganise
r

L

e tem
p

s
n
é

cessaire 
p

our 
c
h

a
q

ue éta
p

e
D

es visue
l

s 
c
l
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r

 
ill

ustrer 
l

es étapes
en cu
i

s
i
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L

e temps 
d

e 
p

ré
p
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À

 l’i
ssue

 d
e

 
c
h

aque étape
su

i
ve

z 
le

 
co

n
se

i
l

 
pour stocker la 
préparation 
L

ES INSTRUCTIONS


FILMER

: 
couvrir de lm alimentaire


BOÎTE: 
m
ett

r
e

 d
a

n
s

 
u

n
e

 
bo

î
te



SACHET: 
m

ettre en sachet


 R
É

FRIG
É

RATEUR: 
stocker au réfrigérateur 
C

e 
q

u
’

il vous 
r

este à 
f

aire
L

e nom 
d

u p
l

a
t
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i
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s
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n

ormalement 
p
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e
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e

.
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g
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p
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fé

é

r
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r
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p
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q
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v
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e et peuvent faire éclater 
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i
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LA LUN
C

H B
OX

Le

e

L

 p

p
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a
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s

s

iq

iq

ue

ue

ue

ue

L

es lunch 
bo

o

o

x

x

x 

en

e

 p

last
iq

ue sont lé
gè
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n

nt

t

t

t

t
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, 
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e
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 p

p
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h
aut

A

ubergin
e

Blette

Br
oco

li
Carotte 
p

rimeu
r

Cé

l
e

ri
C

hou point
u

C

oncombr
e

Cour
g

ette
É
p

inar
d

H

ar
i

cot vert et 
h

ar
i

cot p
l

at, 
h

ar
i

cot à écosse
r

Oi
g

non 
p

rimeu
r

 
P
o

i
v

r
o

n
Po

mm
e

 
de

 
te

rr
e

P

omme 
d

e terre pr
i

meu
r

 
R
ad

i
s

Salades estivales : laitue
,

 romaine
,

 batavia
…

To

m
ate

Fruits
Ab

ri
cot

Cass

i
s

Fi
g

ue 
(

à la n de l’été
)

F

r
aise

Fr
a

m
bo

i
se

G

r
ose

ill
e

Melo

n
Mirabelle 
(

à la 


n de l’été
)

M
û

r
e

My

rt
ill

e
Necta

r
i

n
e

 
Noisette 
(

à la 


n de l’été
)

Noix 
(

à la n de l’été
)

Pastè
q

ue
Pêche

P

r
u

n
e

Raisin 
(

à la n de l’été
)

DE MARS À SEPTEMBRE…
C

’est vraiment le moment où les lé
g

umes sont 
f

aciles à utilise
r

, 
ne nécess
i

tent 
p

as 
b

eaucou
p

 
d

e 
p

ré
p

arat
i

on, 
d

e cu
i

sson ou 
d’assaisonnement. Pas besoin d’é
p

lucher les lé
g

umes : si leur 
p

eau 
est toute 


ne, un simple brossage voire rinçage su
f

ra. 
S

i vous avez trop d’herbes ou autres 
f

euilles 
(

cresson, roquette
),

 
p

ré
p

arez des 
p

estos 
(

ça marche aussi avec de 
j

olies fanes de radis
).

 
V

ous 
p

ouvez aussi les con
g

eler 
p

our les utiliser 
p

lus tard dans 
des 
p

ré
p

arations cuites ou des sou
p

es
.

C

’est aussi la saison des condiments à base de lé
g

umes et crudités 
coupés petits, aromatisés avec des produits au goût plus fort comme 
d

es olives, de l
’

ail, des herbes, arrosés d
’

huile, additionnés d
’

un peu 
d

e sel, 
q

ui viendront a
g

rémenter toutes les 
p

ré
p

arations les 
p

lus 
s

im
p

les, une sou
p

e, des œufs au 
p

lat
…
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[image: ]VOUS 
N’AIMEZ PAS
Texte
VÉGÉTARIEN
Texte
SAISON
Texte
TIMING
XHXX
EN CUISINE
Ustensiles
liste
Pour stocker
liste
semaine
01
lundi
Plat
mardi
Plat
mercredi
Plat
jeudi
Plat
vendredi
Plat
recee bonus
Plat
VOUS 
N’AIMEZ PAS
Les asperges : 
remplacez-les par 
des haricots verts.
Le fenouil : 
remplacez-le par 
du chou-rave.
VÉGÉTARIEN
Remplacez le poulet 
par des œufs, 
le jambon et le thon 
par des lentilles 
ou du tofu fumé.
SAISON 
PRINTEMPS, 
ÉTÉ
Hors saison, 
remplacez 
les asperges 
par du chou-ﬂeur 
et les fraises par 
des poires au sirop 
avec un peu 
de cannelle ou 
de quatre-épices. 
TIMING
1 H 35
EN CUISINE
Ustensiles
2 grandes casseroles
1 petite casserole
1 cuit-vapeur 
1 mixeur ou blender
1 moule à cake
1 fouet 
Pour stocker
4 sachets
1 boîte d’environ 15 cl
4 boîtes d’environ 30 cl
2 boîtes de 50 cl
3 boîtes d’environ 75 cl
Film alimentaire
semaine
01
lundi
Minestrone au pesto ; 
chicken salad sandwich ; 
fromage blanc & fruits rouges. 
mardi
Pâtes au pesto, pousses d’épinards ; 
salade de fenouil & roquette ; kiwi.
mercredi
Poulet farci au fromage frais & aux herbes ; 
barre de céréales ; fruits rouges.
jeudi
Cake pesto & épinards ; 
salade de haricots verts & herbes ; 
chionnade de jambon ; kiwi & fraises.
vendredi
Salade de haricots blancs, tomates cerises, 
roquette & thon ; pain ; 
barre de céréales & fruits.
recee bonus
Barre de céréales sans cuisson.
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[image: ]les courses
semaine
01
Légumes, fruits 
et herbes
 200 g de haricots verts ns
 220 g de pousses d’épinards 
 275 g de fruits rouges 
(fraises, framboises…)
 125 g de tomates cerises
 60 g de roquette
 6 asperges blanches moyennes
 1 petit fenouil
 2 sucrines
 1 citron 
 1 petite carotte
 2 branches de céleri
 1 oignon rouge
 3 gousses d’ail
 Persil plat, estragon, cerfeuil 
et basilic
 Fruits de saison au choix 
(kiwis, clémentines)
Frais
 2 blancs de poulet
 40 g de chiffonnade 
de jambon blanc aux herbes
 100 g de parmesan râpé
 100 g de fromage frais 
(St Môret ou Carré Frais) 
 5 cl de lait 
 3 œufs 
 3 c. à soupe de mayonnaise
 1 portion de fromage blanc
les courses
semaine
01
14














[image: ]Boulangerie
 1 bun 
 Pain aux graines en tranches
Épicerie
 240 g de haricots blancs 
en conserve (égouttés) 
 200 g de ocons d’avoine
 200 g d’abricots secs 
(+ 6 pour le décor)
 180 g de noix de cajou, 
amandes et graines de 
courge
 100 g d’huile de coco 
 100 g de thon à l’huile 
en conserve égoutté
 100 à 150 g de pâtes 
(type fusilli)
 40 g d’amandes entières 
 30 g de canneberges 
 4 c. à soupe de sirop d’érable
Dans 
le placard
 100 g de farine
 ½ sachet de levure chimique
 Sucre blond de canne
 Piment d’Espelette
 Moutarde
 Huile d’olive
 Vinaigre de xérès 
15














[image: ]semaine
01
dimanche
Minestrone
 
10min
C

hau
ff

er 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive dans 
u

n
e

 
casse

r
o

l
e

. F
a

ir
e

 
suer

 ⁄


 oi
g

non émincé, 1carotte
en dés et 1 branche de céleri en dés 
p

endant 
3minutes.Assaisonner.Verser 60 cl d’eau 
(

et 
½

 cube de bouillon selon les goûts
)

 et porter 
à ébullition.A
j

outer 50 
g

 de haricots verts cou
p

és 
en tronçons et cuire 3minutes.Ajouter 2blancs 
de poulet, porter à ébullition puis éteindre le feu
.

 
C

ouvrir et laisser re
f

roidir.Au bout de 
30

 minutes
,

 
é
g

outter les blancs de 
p

oulet, a
j

outer 3 cuillerées 
à sou
p

e de haricots blancs et réserver le minestrone
.

 


 BOÎTE


 RÉFRIGÉRATEUR
.

Chicken salad sandwich 
 
5min
Cou
p

er 1 blanc de 
p

oulet en 
p

etits dés. Mélan
g

er 
le 
p

oulet, un 
p

eu d
’

oi
g

non ciselé, 1 
p

etite branche 
de céleri en dés et 30 g de canneberges.Assaisonner. 


 B
OÎ

TE


 R
É

FRI
GÉ

RATE
U

R. Plon
g

er 1 œuf dans 
u

n
e

 
casse

r
o

l
e

 
d

’
eau

 
bou

ill
a

n
te

 
et

 
cu

ir
e

 
9

 min
utes

 
à

 fr
é

mi
sse

m
e

n
t

. 
Éca

l
e

r. 
 R
É

FRI
GÉ

RATE
UR

.

Légumes 
 
10min
A

SPERGE
S

 Cuire les as
p

er
g

es à la va
p

eur 
p

endant 
8minutes environ. Elles sont cuites 
q

uand la 
p

ointe 
d

’
u

n 
couteau

 
s

’
e

nf
o

n
ce

 f
ac

il
e

m
e

n
t

. L
a

i
sse

r r
e

fr
o

i
d

ir. 


 BOÎTE


 RÉFRIGÉRATEUR
.

 
H

ARICOTS VERT
S

 P
o

r
te

r 
u

n
e

 
casse

r
o

l
e

 
d’eau

 
sa

l
ée

 
à ébullition. Cuire 150 
g

 de haricots verts
al dente.

Égoutter avec une écumoire. Laisser refroidir et ajouter 
1 belle poignée d’herbes. 


 BO
Î

TE


 R
É

FRIG
É

RATEUR
.

 
É

PINARDS Conserver l’eau de cuisson et 
y

 
p

lon
g

er 
l

es 
p

ousses d’é
p

inards à 
p

eine 10secondes 
p

our 
l

es 
bl

anc
hi

r, égoutter.
Vinaigrettes
 
5min
X

ÉRÈ
S

 Mélan
g

er 2 cuillerées à café de moutarde, 4cuillerées 
à sou
p

e de vinai
g

re de xérès et 4cuillerées à sou
p

e d’huile d’olive
.

 
 B
O

ÎT
E



 RÉFRI
G

ÉRATE
U

R
.

 
C

ITR
ON

 Mélan
g

er 1 cuillerée à sou
p

e d
’

huile d
’

olive, le 
j

us 
de

½

 citron, du sel et du 
p

oivre. 


 BO
Î

TE


RÉFRIGÉRATEUR
.

Préparatifs
 
20min
L

aver et essorer 
l

es 
h

er
b

es. 


 SACHE
T



 R
É

FRIG
É

RATEU
R

.

 
Peler et dé
g

ermer les 
g

ousses d’ail. Peler l’oi
g

non rou
g

e. 


 B
OÎ

T
E



 R
É

FRI
GÉ

RATE
U

R
.

 

Laver et sécher les pousses d’épinard. Réserver 
20

g 
de 
p

ousses d’é
p

inards 


 
S

A
C

HET


 RÉFRI
G

ÉRATE
U

R
.

 
Laver et essorer la ro
q

uette
.

 


 
S

A
C

HET


 R
É

FRI
GÉ

RATE
U

R
.

L

aver et essorer 
l

es sucr
i

nes
.

 


 
S

A
C

HE
T



 RÉFRI
G

ÉRATE
UR

.

 
L
ave

r 
et

 
séc

h
e

r l
es

 
to

m
ates

 
ce

ri
ses

. 


 B
OÎ

TE


 RÉFRI
G

ÉRATE
U

R
.

 
Rincer et é
g

outter les haricots blancs
.

 


 B
O

ÎTE


 RÉFRI
G

ÉRATE
UR

. 
L

aver 
l

a carotte et 
l

e cé
l

er
i

, 
l

es couper 
en dés. Laver et é
q

ueuter les haricots verts ; en cou
p

er 50 
g

en 
p

et
i

ts tronçons. 
N

etto
y

er et é
pl

uc
h

er 
l

es as
p

er
g

es, ret
i

rer 
le

 
talo

n. 
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[image: ]Pesto
 
5min
râ
p

é et 10 cl d’huile d’olive.Assaisonner et a
j

outer un 
p

eu d’eau si besoin
.

 
G

arder 4 cuillerées à sou
p

e 
p

our le cake et réserver le reste. 


 B
O

ÎTE


 RÉFRI
G

ÉRATE
U

R
.

Cake
 
15min
Préchau
ff

er le 
f

our à 17
0

 
°C

. Beurrer et 
f

ariner 
u

n m
ou

l
e

 
à

 
ca

k
e

 
de

 1
8

 
c

m. Presser les é
p

inards cuits
entre les mains 
p

our en retirer l
’

eau et les hache
r

 
grossièrement. Dans un saladier, mélanger 100 g 
de 
f

arine et
½

 sac
h

et 
d

e 
l

evure. 
F

a
i

re un pu
i

ts 
et 
y

 casser 2 œufs.Verser 5 cl de lait.A
j

oute
r

 
4cuillerées à sou
p

e de 
p

esto. Incor
p

orer 
p

etit 
à petit la farine dans le puits à l’aide d’un fouet
.

 
Ajouter 
60

 g de parmesan râpé et les épinards
.

 
Verser la 
p

âte dans le moule. Enfourner 40 minutes
environ. Démouler, laisser refroidir sur une grille
.

 


 
FILM



 RÉFRIGÉRATEUR
.

Poulet farci 
 
5min
P

resser 1 
p

etite 
g

ousse d’ail. Mélan
g

er l’ail 
p

ressé 
e

t 
q

uel
q

ues herbes ciselées à 100 
g

 de froma
g

e frais. 
A

ssaisonner. Inciser le blanc de poulet égoutté 
e

n porte
f

euille, de manière à pouvoir le 
f

arcir. Déposer 
su

r 
du

 lm 
a

lim
e

n
ta

ir
e

. T
a

r
t

in
e

r l’in
té

ri
eu

r 
d

’
u

n
e

 
couc

h
e

 
de froma
g

e aux herbes. Refermer le 
p

oulet et le lmer 
e

n serrant 
l

égèrement 


 RÉFRIGÉRATEUR
.

 
Ran
g

er le reste de froma
g

e aux herbes
.

 


 BO
Î

TE


 R
É

FRIG
É

RATEUR
.

 
Barre de céréales sans cuisson
 
20min
Hacher 
g

rossièrement 180 
g

 de noix de ca
j

ou, d’amandes 
et de 
g

raines de cour
g

e. Réserver 6 abricots secs et verser de l’eau
b

ou
ill

ante sur 
l

es a
b

r
i

cots restants. 
L

a
i

sser tremper 
5

 m
i

nutes
.

 
É

goutter, puis mixer avec 4 cuillerées à soupe de sirop d’érable 
et 100 
g

 d’huile de coco.A
j

outer 200 
g

 de ocons d’avoine, mixe
r

. 
D

é
b

arrasser 
d

ans un sa
l

a
di

er et a
j

outer 
l

e mé
l

an
g

e 
d

e no
i

x 
et de graines hachées.Verser dans un plat rectangulaire (23x17cm)
chemisé de papier cuisson.Tasser et lisser le dessus. 
C

oupe
r

 
6 abricots en deux dans l’é
p

aisseur, les dé
p

oser en a
pp

u
y

ant 
lé
g

èrement 
p

our les faire adhérer. Réserver 2 heures au frais. 
D

écouper 
d

es 
b

arres
.

 
 BOÎTE  RÉFRIGÉRATEUR
.
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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-fd3751796d4e89cea3ae5a432ee20047";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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BATCH COOKING LUNCH BOX

Moins de 2 heures en cuisine pour toute la semaine

. 136

! MERCREDI §¥

ORATHAY SOUKSISAVAHN MARABOUT PHOTOGRAPHIES DE PIERRE JAVELLE






