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À propos de nous
À PROPOS DE NOUS
Depuis 2014, Veganuary aide les gens du monde entier 
à devenir vegan -et à le rester- grâce à notre challenge 
d’un mois. Bien qu’il y ait de nombreuses bonnes raisons 
de manger davantage de végétaux, notamment au 
proﬁt des animaux, de notre propre santé et de celle de 
la planète, peu de gens iraient au-delà de la première 
semaine si les plats n’étaient pas délicieux.
Et délicieux, ça l’est. Du moins, ça peut l’être. Et facilement 
même ! Nous croyons que le choix d’une alimentation 
vegan n’est pas une question de sacriﬁce. Bien au 
contraire, c’est une question d’abondance. Il s’agit 
d’élargir notre horizon culinaire aﬁn de découvrir un 
monde d’ingrédients et de plats savoureux auxquels 
nous n’aurions peut-être jamais pensé auparavant. 
L’un des commentaires qui revient le plus fréquemment 
chaque année de la part des participants à Veganuary 
est le suivant: «Je pensais que ce serait restrictif, je 
pensais que je manquerais de nutriments, mais je mange 
aujourd’hui une gamme d’aliments beaucoup plus variée 
qu’auparavant.»
Pour beaucoup d’entre nous, il est très facile de tomber 
dans une routine alimentaire lorsque la vie devient 
trépidante et que nous ﬁnissons par cuisiner et manger 
invariablement les mêmes repas chaque semaine. 
Avec ce livre, nous voulons vous aider à sortir de cette 
routine et à découvrir une multitude de nouveaux plats 
simples mais rassasiants, souvent réconfortants, parfois 
époustouﬂants mais toujours délicieux. Dans ce livre, 
vous retrouverez de nombreux classiques, ainsi que des 
plats innovants pour donner un coup de boost à vos 
habitudes culinaires.
Ce livre n’est pas destiné aux vegan. Du moins, il n’est  
pas destiné uniquement aux vegan. Il s’adresse aux 
vegan débutants ou en devenir, aux ﬂexitariens qui 
souhaitent végétaliser davantage leur assiette et qui sont 
en quête d’inspiration, et à ceux qui veulent changer leur 
rapport à la nourriture ou partir pour un nouveau voyage 
de découverte sans quitter leur domicile.
Nous ne nous attendons pas à ce que vous connaissiez 
tous les ingrédients, bien qu’ils soient tous faciles à 
trouver. C’est pourquoi nous avons créé une section de 
références pour savoir où vous les procurer (page21). 
Et comme nous détestons le gaspillage alimentaire, nous 
avons indiqué comment utiliser les ingrédients périssables 
ou rares pour que vous puissiez vous y référer chaque 
fois que c’est nécessaire.
La plupart de nos recettes sont facilement adaptables 
et nous vous indiquons par quoi remplacer les 
ingrédients que vous n’avez pas ou que vous n’aimez 
pas. Qu’importe ! Faites tous les changements que vous 
voulez. Après tout, c’est de votre repas qu’il s’agit.  
Alors, survolez, plongez et découvrez ce qui vous plaît.
Nous espérons que ces nouveaux plats vous mettront 
l’eau à la bouche et que vous aurez envie d’intégrer 
davantage de légumes à votre assiette. Pour les 
animaux. Pour la planète. Pour vous.
En toute bienveillance,
LA TEAM VEGANUARY
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Que mangent les vegan?
QUE MANGENT LES VEGAN?
C’est une question que l’on nous pose souvent. Que 
mangent donc les vegan au petit déjeunerou au 
dîner? Comme pour tout le monde, cela dépend de 
beaucoup d’éléments : nos goûts, nos préférences, 
notre culture, la saison, ce que nous avons mangé 
dans notre enfance, notre goût pour la cuisine, ce qui 
est disponible, ce qui nous plaît, le temps dont nous 
disposons, la ou les personnes pour lesquelles nous 
cuisinons, et bien d’autres facteurs encore.
Soyons honnêtes, certains jours nous mangeons la 
moitié d’un paquet de biscuits pendant que notre plat 
préparé chauffe dans le micro-ondes; mais d’autres 
jours, vous nous verrez manger des salades fraîches et 
colorées ou remuer de la farine dans la cuisine. Bref, 
les vegan sont comme tout le monde et, la plupart du 
temps, nous mangeons les mêmes types d’aliments que 
les non-vegan, hormis les ingrédients d’origine animale.
Le petit déjeuner peut être composé de pain grillé et 
de conﬁture, de porridge ou de céréales et de yaourt, 
avec un jus de fruit ou une grande tasse de thé ou de 
café. Le déjeuner peut consister en une soupe ou un 
wrap, des sushis ou des sandwichs. Et pour le dîner, 
nous pouvons manger des lasagnes, des saucisses et 
de la purée, une pizza ou des pâtes. Le vendredi soir, 
nous pouvons prendre un plat à emporter ou emmener 
la famille manger un hamburger. Vous voyez? Nous 
sommes des gens normaux!
Et les vegan, comme les autres, ont une vie. Nous 
devons aller au travail, chercher les enfants, promener 
le chien et nettoyer la salle de bain. Nous devons 
également nous rendre au supermarché, faire les 
courses, cuisiner et nous nourrir. Nous savons que vos 
journées peuvent être chargées et parfois difﬁciles,  
c’est pourquoi, rassurez-vous, il y a de la nourriture 
vegan tout autour de vous et même si vous n’êtes pas 
vegan, vous en mangez déjà.
Jetez un coup d’œil dans vos placards et votre 
réfrigérateur. Vous y trouverez peut-être des conserves 
de tomates, de pois chiches, de lentilles, de soupe de 
légumes et de lait de coco. Il y a peut-être du pain, des 
biscuits, du beurre de cacahuète, de la conﬁture, des 
céréales pour le petit déjeuner ou des ﬂocons d’avoine. 
Vous trouverez sûrement des pâtes et du riz, des cubes 
de bouillon, de la sauce soja, de l’huile d’olive, de 
la moutarde, du ketchup, des herbes et des épices. 
Vous croiserez également des pommes de terre, des 
légumes, des fruits et des noix, et peut-être même des 
frites et des petits pois surgelés dans le congélateur. Si 
l’on ajoute à cela quelques alternatives vegan, comme 
les boissons végétales, la margarine, le «yaourt» et 
le «fromage», ainsi que des «saucisses» végétales, 
du «jambon» vegan et du hachis végétal, il est fort 
de constater qu’il est presque toujours possible de 
préparer ses recettes préférées version vegan, car ces 
plats contiennent déjà de nombreux ingrédients vegan.

























[image: ]Cela signiﬁe qu’au supermarché, les vegan ne sont 
pas limités au rayon «sans», même si nous y trouvons 
certainement des produits savoureux. Non, nous 
parcourons toutes les allées et choisissons les aliments 
et les ingrédients qui sont vegan par défaut et qui se 
trouvent dans les rayons que tout le monde fréquente.
Vous avez peut-être remarqué que de nombreuses 
cuisines du monde n’utilisent pas de viande et que, 
lorsqu’elle est présente, il s’agit plutôt d’un supplément 
optionnel. Votre curry préféré, qu’il soit indien ou 
thaïlandais, tire ses riches saveurs des épices et autres 
ingrédients végétaux qui le composent. Il en va de 
même pour de nombreux autres pays, avec la cuisine 
libanaise, italienne, mexicaine, japonaise et chinoise. 
Lorsque nous devenons vegan, nous pouvons donc 
continuer à apprécier toutes ces saveurs que nous 
avons toujours aimées et, si la viande nous manque, 
nous pouvons très facilement ajouter des substituts de 
viande vegan à ces plats.
Alors, que mangent les vegan? À peu près les mêmes 
types de repas que les autres.
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Pourquoi végétaliser son assiette ?
POURQUOI VÉGÉTALISER  
SON ASSIETTE ?
Si chaque vegan a ses propres motivations, on rencontre 
généralement trois raisons qui poussent à adopter un 
régime vegan. Pour ceux d’entre nous qui ne supportent 
pas l’existence des fermes industrielles et des abattoirs, et 
la souffrance des animaux qui y vivent, une alimentation 
sans viande, sans œufs et sans produits laitiers est le 
moyen de ne pas soutenir ces industries. Pour ceux qui se 
soucient de la planète – le climat, les espaces sauvages, 
la faune, les forêts, les océans et les cours d’eau –, être 
vegan est une solution immédiate pour mieux protéger 
et soutenir notre écosystème et les millions d’autres 
espèces qui y vivent. Et pour ceux qui souhaitent réduire 
les risques de maladies chroniques 
1
, tout en s’attaquant 
aux enjeux de santé publique que sont la résistance aux 
antibiotiques 
2
 et les pandémies virales 
3
, manger vegan 
devient un choix évident. Mais quelle que soit la raison 
qui motive une personne à essayer le véganisme, cette 
dernière aura de nombreuses autres raisons de le rester.
Pour les animaux 
Il est évident que les animaux souffrent et meurent pour 
la production de viande, mais beaucoup de gens ne 
se rendent pas compte que les vaches qui sont élevées 
pour leur lait et les poules qui sont élevées pour leurs 
œufs sont également victimes de l’élevage industriel 
et de l’industrie de l’abattage. Il n’y a pas de retraite 
heureuse pour les vaches et les poules âgées! Lorsque 
leur corps ne peut plus servir à la production de lait 
ou d’œufs, leur existence est ﬁnie.
Sur les 70 milliards d’animaux élevés et abattus chaque 
année, la plupart sont issus de l’élevage industriel. 
Cela signiﬁe qu’ils sont élevés dans des installations 
industrielles, nourris avec des aliments artiﬁciels et 
transformés, et que tout est contrôlé, de leur propre 
corps à l’éclairage en passant par leur fertilité.  
Les bébés sont enlevés à leur mère, les animaux sont 
enfermés dans des caisses et des cages, les mutilations 
autorisées par la loi sont monnaie courante et les 
animaux sont privés de tout ce qui pourrait rendre 
leur vie digne d’être vécue. S’ils vivaient librement, 
ils vagabonderaient et se ﬁxeraient sur une terre, 
choisiraient un partenaire, construiraient une tanière 
ou un nid et élèveraient leurs petits. Les oiseaux 
voleraientet se percheraient dans les arbres ; les 
vaches pâtureraient; les cochons creuseraient la terre 
à la recherche de nourriture; les moutons courraient 
agilement à travers des paysages escarpés,  
se rassembleraient pour se protéger et se lier d’amitié, 
loin de la menace des abattoirs.
Les sondages montrent que la plupart des gens se 
voient comme des amis des animaux et s’opposent 
à l’élevage industriel. Une grande partie d’entre eux 
afﬁrment également que les abattoirs devraient être 
interdits. Pourtant, à l’heure des repas, nous sommes 
déconnectés de tout cela. Souvent, il sufﬁt de voir 
l’intérieur d’une ferme et de regarder un animal dans 
les yeux, ne serait-ce qu’un instant, même par le biais 
d’une vidéo en ligne, pour savoir instinctivement que  
ce que nous voyons n’est pas acceptable.  
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Ce n’est pas non plus une fatalité. Les fermes 
industrielles et les abattoirs n’existent que parce que 
nous les ﬁnançons en achetant de la viande, du lait 
et des œufs. Si nous arrêtons d’acheter, ils arrêtent de 
produire.
Pour la planète
Nous savons depuis des décennies que le climat se 
réchauffe et que l’élevage et la consommation de 
viande, de lait et d’œufs contribuent à ce changement. 
La proportion exacte de gaz à effet de serre émis  
par l’agriculture animale fait l’objet d’un débat.  
Les Nations unies estiment qu’elle est d’environ 14,5% 
4
,  
soit davantage que ce que rejette l’ensemble des 
voitures, des bus, des avions, des trains et des bateaux 
de la planète. D’autres afﬁrment que ce chiffre est 
bien plus élevé 
5
, mais toutes les institutions ofﬁcielles 
s’accordent à dire – de Harvard et Oxford University 
à Chatham House et aux Nations unies 
6
 – que pour 
lutter contre le dérèglement climatique, nous devons 
adopter une alimentation à base de végétaux 
7
.
Le réchauffement climatique est une raison sufﬁsante 
pour changer, mais l’agriculture animale a de 
nombreux autres effets dévastateurs sur le monde 
qui nous entoure. Parce qu’il nécessite beaucoup 
de terres, l’élevage est l’un des principaux moteurs 
de la déforestation. Les arbres sont abattus aﬁn de 
créer plus d’espace pour les pâturages des animaux 
ou les champs pour cultiver le soja qui est ensuite 
expédié dans le monde entier pour nourrir les animaux 
enfermés dans des fermes industrielles. La disparition 
des arbres aggrave le changement climatique  
et entraîne la disparition de la faune et de la ﬂore.
En 2018, un rapport important rédigé par 
59scientiﬁques de renom du monde entier a conclu 
que nous avions perdu 60 % des populations 
d’animaux sauvages depuis 1970. L’Indice Planète 
Vivante a révélé que la perte la plus importante 
d’espèces sauvages était due à la destruction des 
habitats naturels, en grande partie pour créer des 
terres agricoles destinées à l’élevage. La deuxième 
cause la plus importante est l’abattage d’animaux 
sauvages pour la consommation humaine, ce qui 
inclut les billions de poissons prélevés dans les océans 
chaque année. En 2022, le bilan est encore plus 
sombre. Le rapport actualisé concluait qu’environ  
70 % des populations d’animaux sauvages avaient 
disparu depuis 1970
 
8
.
Non seulement l’élevage d’animaux à des ﬁns 
alimentaires nécessite beaucoup plus de terres, d’eau 
et d’énergie que la production d’aliments d’origine 
végétale, mais il produit également beaucoup plus de 
polluants. Ces 70 milliards d’animaux doivent faire leurs 
besoins, et ces déchets doivent bien aller quelque part. 
Trop souvent, ils ﬁnissent dans les rivières, les lacs et les 
océans, polluant les eaux, tuant la faune et créant des 
zones toxiques.
Il n’est donc pas étonnant que de plus en plus de 
personnes adoptent un régime alimentaire vegan, plus 
durable, moins polluant et plus respectueux de la faune 
et de la ﬂore.
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Pourquoi végétaliser son assiette ?
Pour la santé
Le terme «santé» est tellement vaste qu’il englobe 
aussi bien les personnes qui veulent prendre soin de la 
santé que celles qui veulent protéger l’humanité de la 
prochaine pandémie.
Il est vrai que beaucoup de nouveaux vegan ressentent 
des changements positifs sur le plan de la santé, tels 
qu’un regain d’énergie, un meilleur sommeil, une 
meilleure mine et une digestion facilitée. Mais c’est 
à long terme qu’un régime alimentaire vegan peut 
vraiment faire des merveilles. Une alimentation vegan 
équilibrée qui privilégie les aliments naturels entiers a 
été associée à une réduction du risque de nombreuses 
maladies chroniques, notamment les maladies 
cardiovasculaires, le diabète de type 2 et même 
certains cancers 
9
. Ces maladies étant parmi les plus 
meurtrières, il n’est pas étonnant que de nombreuses 
personnes consomment davantage de végétaux aﬁn 
d’en récolter les bénéﬁces aujourd’hui et à l’avenir.
Vous avez peut-être lu des articles sur les 
superbactéries résistantes aux antibiotiques, qui 
peuvent être à l’origine de graves problèmes de 
santé, voire de décès. Si ces agents pathogènes 
sont en augmentation, c’est parce que nous utilisons 
les antibiotiques à mauvais escient, ce qui permet 
à ces microbes de prospérer. Pour préserver ces 
médicaments vitaux, nous ne devons les utiliser que 
lorsqu’ils sont vraiment nécessaires. Or, ce ne sont 
pas les médecins et les pharmaciens qui délivrent 
la majeure partie des antibiotiques, mais les fermes 
industrielles pour tenter d’empêcher les animaux 
de succomber à la maladie dans les conditions 
choquantes qui y règnent souvent.
Une deuxième menace humanitaire est celle d’une 
pandémie mondiale. Nous avons déjà eu un aperçu 
de ce qu’un agent pathogène zoonotique (provenant 
d’animaux) peut faire, mais il existe actuellement des virus 
circulant dans les élevages de poulets qui ont un taux de 
mortalité plus élevé que le Covid-19
 
10
. Jusqu’à présent, 
heureusement, les virus actuels des grippes aviaire  
et porcine n’ont pas trouvé le moyen de se propager 
facilement parmi les humains, mais cela peut changer,  
et les scientiﬁques de la santé publique mettent en garde 
contre les risques liés à l’élevage d’animaux dans des 
conditions qui constituent un terrain de reproduction 
idéal pour des agents pathogènes dangereux.
Pour le bien de tous
Quelle que soit la raison qui vous a poussé à inclure 
davantage de végétaux dans votre alimentation, 
c’est une bonne raison. Que vous souhaitiez une 
meilleure santé, une planète plus viable, la ﬁn de la 
souffrance animale ou une vie longue et saine, les 
avantages ne se limitent pas à votre seule motivation. 
Vous vous sentirez en meilleure forme et vous réduirez 
également votre impact sur le climat, vous protégerez 
les espaces sauvages de la Terre, vous utiliserez 
moins de ressources, vous réduirez la déforestation, 
vous encouragerez la prospérité de la faune et vous 
protégerez les animaux contre les agressions. Pour 
arriver à un excellent résultat, tout en mangeant des 
aliments délicieux!
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Pour commencer
POUR COMMENCER
Que vous souhaitiez inclure quelques repas vegan 
dans votre régime alimentaire ou devenir entièrement 
vegan, personne ne va inspecter votre réfrigérateur 
ou surveiller vos repas pour vériﬁer que vous avez 
respecté votre objectif. Il s’agit de votre propre chemin, 
et la façon dont vous l’abordez vous appartient. 
Certains estiment que la réduction progressive de 
la quantité de viande, de lait et d’œufs qu’elles 
consomment est le moyen d’opérer un changement 
durable. Vous pouvez par exemple commencer 
par être vegan avant 18 heures ou choisir deux 
jours entièrement vegan par semaine. vous pouvez 
remplacer un produit à la fois, en commençant par une 
boisson végétale au lieu d’un produit laitier, avant de 
rechercher les meilleures «saucisses», «glaces» ou 
pizzas vegan. D’autres préféreront faire le vide dans 
leurs placards et se rendre au supermarché pour leurs 
premières courses intrépides en tant que vegan. Quel 
que soit le chemin que vous empruntez, c’est le bon, 
mais ne vous sentez pas obligé de faire ce voyage  
tout seul.
Tout d’abord, Veganuary est là pour vous guider, vous 
soutenir et vous encourager. Des millions de personnes 
ont déjà participé à notre déﬁ gratuit d’un mois. 
Inscrivez-vous sur Veganuary.com et vous recevrez 
des courriels quotidiens pendant un mois qui vous 
donneront des conseils, des idées, des recettes et de 
l’inspiration. Vous pouvez vous inscrire à n’importe quel 
moment de l’année, mais la plupart des inscriptions se 
font en janvier. Si vous vous inscrivez, vous ferez partie 
d’une communauté mondiale de personnes impliquées 
qui font les mêmes changements positifs que vous  
– et qui relèvent les mêmes déﬁs – en même temps!
Au-delà de Veganuary, il existe une communauté  
plus large de vegan avec laquelle vous pouvez entrer 
en contact en ligne. Il existe de nombreux groupes 
vegan consacrés à l’alimentation – de la pâtisserie à 
la recherche de produits «accidentellement vegan», 
en passant par les sorties au restaurant. Vous trouverez 
également des groupes d’activistes, des coureurs 
vegan, des tricoteuses vegan, des groupes de parents 
vegan, et bien d’autres choses encore. Ainsi, même si 
vous êtes le seul vegan que vous connaissez, vous ne 
serez jamais seul.
Cependant, vous n’avez pas besoin de limiter 
votre véganisme au monde numérique! Il existe 
également des rencontres et des événements vegan. 
Vous trouverez des foires et des festivals vegan, des 
conférences et des événements commerciaux, ainsi 
que des occasions d’écouter des conférenciers et de 
rencontrer des personnes partageant les mêmes idées 
que vous. Vous pouvez également agir à votre domicile 
en invitant vos amis et votre famille à déguster votre 
dernier plat vegan ou en les invitant à participer à un 
déﬁ culinaire vegan. Quelle que soit votre approche, 
nous espérons que ce livre vous aidera. Trouvez-y de 
l’inspiration, utilisez-le comme manuel ou réalisez toutes 
les recettes qui vous semblent savoureuses. Il n’y a 
aucune règle vegan à suivre! C’est votre voyage, alors 
faites-le à votre façon.
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Nos 10 meilleurs conseils
NOS 10 MEILLEURS CONSEILS
1 
  Inscrivez-vous à Veganuary. 
C’est gratuit, c’est amusant 
et c’est fait pour vous 
soutenir. Des millions de 
personnes du monde 
entier ont relevé le déﬁ 
de Veganuary, et 99 % 
d’entre elles disent qu’elles 
le recommanderaient à un 
ami!
2 
  Trouvez votre raison de 
changer. Modiﬁer notre 
façon de manger devient  
un processus beaucoup plus 
facile lorsque nous savons 
pourquoi nous faisons 
ces changements. Prenez 
le temps de comprendre 
pourquoi l’alimentation 
vegan est une démarche  
si positive.
3
  Regarder dans vos placards. 
Vous serez peut-être surpris 
de voir le nombre d’aliments 
vegan qui s’y trouvent déjà!  
Ils sont très courants.
4
  Faites des recherches. 
S’il y a des aliments dont 
vous pensez qu’ils vous 
manqueront, vériﬁez s’il 
existe une version vegan 
(c’est probablement le 
cas) ou si vous pouvez la 
préparer vous-même. 
5
  Prévoyez des menus. Cela 
vous permettra de planiﬁer 
vos prochaines courses et 
vous assurera des repas 
savoureux.
6
  Végétalisez vos plats 
préférés. Beaucoup de 
nouveaux vegan s’inquiètent 
de ne plus jamais pouvoir 
apprécier un repas en 
particulier, mais la réalité 
est que la plupart des repas 
peuvent être végétalisés très 
simplement.
7
  Soyez créatif. Lorsque vous 
êtes prêt, commencez à 
vous diversiﬁer, à essayer 
des ingrédients, des plats 
et des types de cuisine que 
vous n’avez jamais essayés 
auparavant. Une multitude 
d’options s’offrent à vous, 
alors partez à l’aventure.
8
  Rejoignez une communauté. 
Que vous soyez motard, 
randonneur, métalleux ou 
amateur de biscuits, votre 
tribu vegan existe et vous 
attend. 
9
  Prenez plaisir à manger 
au restaurant. De plus en 
plus de villes accueillent 
désormais les vegan, et le 
choix est plus vaste que 
vous ne le pensez, des 
chaînes de restaurants aux 
établissements haut de 
gamme, en passant par les 
brasseries et les restaurants 
de cuisines du monde. 
10
  Soyez indulgent avec vous-
même. Il arrive que nous 
mangions quelque chose 
par accident, mais il arrive 
aussi que la tentation – ou 
la faim – soit trop forte pour 
que nous puissions y résister. 
Ce n’est pas grave. Vous 
êtes humain. Mettez cela sur 
le compte de l’expérience  
et passez à autre chose.
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LISTE DE COURSES
Vous vous apprêtez à faire votre première sortie 
shopping vegan et vous vous demandez quels 
produits essentiels acheter. Voici ce que nous vous 
recommandons:
Légumes
•  Légumes-racines, tels que pommes de terre, 
patates douces, panais, carottes
•  Légumes pour salades, y compris les légumes verts  
à feuilles, les concombres, les avocats, les tomates, 
le cresson
•  Légumes surgelés, comme les petits pois, le maïs 
doux, les haricots verts
•  Légumes verts, comme le brocoli, le chou, le chou 
frisé, les pousses, les épinards
Fruits
•  Fruits «de tous les jours», tels que bananes, 
pommes, poires
•  Fruits rouges, tels que cerises, framboises, myrtilles, 
fraises (fraîches ou surgelées)
•  Agrumes, tels qu’oranges, citrons, citrons verts
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Liste de courses
Glucides
•  Pain, y compris en tranches, ciabatta, petits pains, 
bagels, pain aux fruits, pancakes, pain de mie
•  Pâtes, telles que spaghettis, fusilli, macaronis, 
lasagnes
•  Céréales, telles que riz blanc, brun ou sauvage, 
quinoa, sarrasin
Protéines
•  Tofu, tempeh, seitan
•  Hamburgers, hachis et «saucisses» vegan
•  Haricots, tels que haricots rouges, haricots beurre, 
haricots Borlotti, haricots blancs cuits à la sauce 
tomate
•  Lentilles, y compris vertes, brunes et corail (sèches 
ou en conserve)
•  Fruits à coque et graines, tels que noix, noisettes, 
cacahuètes, graines de tournesol
Remplacement des produits 
laitiers
•  Le beurrepar de la margarine
•  Le fromage par du faux-mage
•  Le lait par des boissons végétales
•  Leyaourt, la crème et laglace par leur version 
végétale. 
 
Les produits de base  
du placard
•  Accompagnements, tels que sauce en poudre, 
ketchup, sriracha, mayonnaise vegan
•  Boîtes de conserve, telles que lait de coco, 
soupes, tomates
•  Aliments du petit déjeuner comme les céréales,  
les ﬂocons d’avoine
•  Pâtes à tartiner telles que conﬁture, marmelade, 
houmous, beurre de cacahuète, miso, extrait de 
levure (type Marmite®)
•  Épices: piment en poudre, cumin, poudre de curry 
en poudre, etc.
Boissons
•  Café, thé, tisane, jus de fruits
En-cas
•  Aliments salés tels que noix salées, chips, bretzels, 
crackers
•  Aliments sucrés tels que chocolat, biscuits.
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Exemple de menus pour 1 semaine
EXEMPLE DE MENUS POUR 1 SEMAINE
Il y existe énormément de plats vegan, et pourtant les nouveaux vegan se demandent, à juste titre, 
ce qu’ils pourraient bien préparer…
Lundi
Petit déjeuner :
Tartine de conﬁture ou  
de beurre de cacahuète,  
avec un jus de fruits
 
Déjeuner :
Pomme de terre en robe 
des champs avec haricots 
cuits et salade
 
Dîner :
Hachis parmentier aux 
haricots azukis (page 64) 
avec légumes verts
Mardi
Petit déjeuner :
Porridge avec graines  
et une tisane
Déjeuner :
Ramen complet
Dîner :
«Saucisses» végétales 
avec pommes de terre  
et petits pois en sauce
Mercredi
Petit déjeuner :
Tartine de spécialité 
végétale avec jus de 
pomme
Déjeuner :
Salade de pois chiches 
aux épices (page 149)
Dîner :
Bolognaise aux 
champignons (page 82)
Jeudi
Petit déjeuner :
Fruits frais mélangés  
avec noix concassées  
et graines
Déjeuner :
Wrap de falafels, 
houmous et salade
Dîner : 
One pot au curry  
du placard (page 113)
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Exemple de menus pour 1 semaine
Vendredi
Petit déjeuner :
Pancakes aux pommes  
et aux épices (page 42)
Déjeuner : 
Sushi vegan
Dîner : 
Tofu fumé sauce satay et 
sambal épicé (page 70)
Samedi
Petit déjeuner : 
Toasts aux champignons 
crémeux aux herbes 
(page 51)
Déjeuner : 
Sandwichs aux pois 
chiches crémeux 
(page120)  
Dîner : 
Macaronis au «fromage» 
méditerranéen fumé 
(page 73)  
Dimanche
Petit déjeuner :
Flocons d’avoine au four 
aux fruits rouges et aux noix 
caramélisées (page46)  
Déjeuner :
Quiche (page 87) avec 
salade verte
Dîner :
Wellington aux 
champignons et aux noix 
(page 79) avec pommes 
de terre sautées et 
légumes frais
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CHOIX D’INGRÉDIENTS  
ET IDÉES ZÉRO DÉCHET
Voici notre petite bibliothèque d’ingrédients qui vous 
aidera à remplir votre placard et à les utiliser. Tous 
ces ingrédients sont faciles à trouver ou à cuisiner, et 
vous serez peut-être surpris de voir à quel point les 
produits de base du quotidien peuvent être polyvalents 
lorsque vous savez les utiliser! Nous avons également 
inclus nos notes «idées zéro déchet» avec des 
conseils simples sur ce qu’il convient de faire avec les 
ingrédients ouverts ou restants, avec des références 
croisées à nos belles recettes, pour s’assurer que rien  
ne soit gaspillé.
Agave 
Sirop rafﬁné à partir de la sève de l’agave, qui existe  
en version foncée (rare) et en version claire.  
Idées zéro déchet: versez 1 ﬁlet de sirop d’agave  
sur la crème glacée; utilisez-le dans les vinaigrettes  
et les marinades, comme édulcorant pour les gâteaux,  
à la place du miel dans les boissons chaudes.
Testez le caviar de haricots au maïs (page 136), les 
sundaes au beurre de cacahuète (page 54) ou les 
pancakes aux pommes et aux épices (page 42).
Aneth 
Si vous ne trouvez pas d’aneth frais, vous pouvez utiliser 
la version séchée en réduisant la quantité d’aneth d’un 
tiers, ou utiliser d’autres herbes fraîches.
Idées zéro déchet: utilisez-en dans les salades de 
pommes de terre, les soupes et les dips crémeux.
Testez les ﬂeurettes de chou-ﬂeur et dip crémeux à 
l’aneth (page 124), les toasts aux champignons crémeux 
aux herbes (page 51) ou la salade de betterave et de 
fenouil, riz sauvage à l’orange (page144).
Anis étoilé 
Probablement la plus jolie des épices, elle peut être 
utilisée dans de nombreux plats pour ajouter une 
saveur de réglisse. Vous la trouverez au rayon épices.
Aquafaba 
Liquide contenu dans une conserve de pois chiches.  
Il doit être tamisé pour éliminer les particules avant 
d’être utilisé dans les desserts. On peut également en 
trouver en poudre en ligne et dans les magasins bio.
Idées zéro déchet: il donne de la légèreté aux produits 
de boulangerie, ajoutez-en donc aux crêpes, aux mufﬁns, 
aux gâteaux et aux biscuits. 
Testez les biscuits aux noix et aux pépites de chocolat 
(page 202), la tarte amandine à la framboise 
(page208) ou les pavlovas framboise, pistache et rose 
(page 190).
Choix d’ingrédients et idées zéro déchet
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Choix d’ingrédients et idées zéro déchet
Alternatives à la viande
Hachis végétal
Le hachis végétal, pauvre en graisses et riche en 
protéines, se trouve dans la plupart des supermarchés. 
Protéines de soja texturées
Il en existe plusieurs variétés, certaines se trouvent au 
rayon épicerie des supermarchés ou dans les magasin 
bio.
«Saucisses» végétales
Les «saucisses» végétales se trouvent au rayon frais  
ou surgelés de certains supermarchés. 
Arôme naturel d’orange 
On le trouve au rayon pâtisserie des supermarchés, 
dans deminuscules bouteilles, à côté de l’extrait de 
vanille et d’autres arômes pour gâteaux.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux gâteaux, aux 
cheesecakes et aux crêpes lorsque vous avez besoin  
d’un zeste d’orange bio.
Basilic
Frais
Cette herbe d’origine italienne est facile à trouver, mais 
si ce n’est pas la saison, omettez-la, car dans la plupart 
de nos recettes, elle ne peut pas être remplacée par  
du basilic séché.
Thaï
Il s’agit d’une herbe fraîche assez difﬁcile à trouver, 
vous pouvez le remplacer par du basilic habituel.
Idées zéro déchet: ajoutez du basilic aux salades; 
utilisez-le dans les recettes thaïlandaises, telles que les 
currys à la noix de coco et les satays
.
Bière 
Toutes les bières ne sont pas vegan et toutes les 
marques ne mentionnent pas les bières qui le sont. 
Consultez l’étiquette de la bouteille ou allez sur 
Barnivore.com pour vous assurer que votre bière est 
vegan.
Boisson végétale
Tous les supermarchés proposent toute une gamme  
de boissons végétales, notamment de soja, d’amande, 
de noix de cajou et de noix de coco. Vous pouvez 
également trouver des «laits» de riz, de chanvre,  
de noisette et autres. Si la recette ne le précise pas, 
utilisez celui que vous avez ou que vous préférez.  
Si la recette le précise et que vous en préférez un autre, 
la recette fonctionnera toujours très bien.
Cacao 
Il s’agit de la fève de cacao broyée, dont on dit qu’elle 
est plus bénéﬁque pour la santé que la poudre de 
cacao. On la trouve facilement dans les supermarchés, 
souvent au rayon petit déjeuner, mais si vous n’en 
trouvez pas, utilisez de la poudre de cacao (attention! 
certaines poudres pour chocolat chaud contiennent 
également des produits laitiers).
Cannelle 
Elle peut être achetée moulue ou en bâtons; nos 
recettes n’utilisent que de la cannelle moulue, que l’on 
trouve au rayon épices des supermarchés.
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Câpres 
Ces petits bourgeons au goût intense, issus d’un arbuste 
méditerranéen, peuvent à eux seuls rehausser la saveur 
d’une sauce tomate. Ils sont également délicieux sur les 
pizzas. Au supermarché, on les trouve en bocaux 
à côté des cornichons.
Idées zéro déchet: ajoutez des câpres à une salade 
de pâtes ou de pommes de terre; utilisez-les comme 
garniture de pizza; ajoutez-en à une sauce pour spaghetti 
ou à une parmigiana d’aubergines. 
Testez la tapenade piquante aux olives (page 154), 
le one pot de linguine méditerranéennes (page 86) 
ou la salade de betterave et de fenouil, riz sauvage 
à l’orange (page 144).
Cardamome 
Il s’agit de la gousse de la cardamome, que l’on trouve 
au rayon épices. Elles donnent du goût aux currys, 
aux plats de riz et aux boissons épicées. On la trouve 
entière ou en poudre.
Carvi 
Ces petites graines (qui sont en fait des fruits) ont une 
saveur particulière et sont souvent utilisées en pâtisserie. 
On les trouve au rayon épices des supermarchés.
Champignons séchés 
Cèpes
On les trouve en sachet dans les supermarchés. 
Ils doivent être réhydratés avant d’être utilisés et 
donnent une saveur riche et umami aux plats salés.
Shiitakés
On les trouve en sachet dans les magasins bio, les 
épiceries asiatiques et certains supermarchés. Ils 
doivent être réhydratés avant d’être utilisés et donnent 
une saveur intense et terreuse aux plats salés. 
Chapelure
Vous pouvez acheter de la chapelure, mais il est 
beaucoup plus économique de la faire soi-même en 
prenant du pain blanc (frais ou rassis de quelques 
jours) et en le passant au mixeur.
Idées zéro déchet: faites-en une garniture de gratin; 
incorporez la dans la farce; utilisez-la pour épaissir les 
sauces ou lier les ingrédients dans une tarte.
Testez le dip aux poivrons rouges grillés et aux noix 
(page152) ou la tarte au sirop d’érable (page 191).
Choix d’ingrédients et idées zéro déchet
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Choix d’ingrédients et idées zéro déchet
Chia
Une graine très utile, que l’on trouve souvent au rayon 
bio des supermarchés et dans les magasins bio.  
Elle est très nutritive et, mélangée à de l’eau, elle peut 
remplacer les œufs dans les pâtisseries.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux smoothies, aux 
vinaigrettes; saupoudrez-en le petit déjeuner; ajoutez-en 
aux crêpes, aux pâtisseries ou au pain.
Chocolat 
Il existe de nombreux chocolats au lait vegan dans 
certains supermarchés et magasins bio. De nombreux 
chocolats noirs sont vegan. Ne vous inquiétez pas 
si la mention «beurre de cacao» ﬁgure dans les 
ingrédients: il ne s’agit pas d’un produit laitier. 
Idées zéro déchet: mangez du chocolat noir ; râpez-en 
sur des gâteaux ou des desserts ; faites-en fondre sur  
la crème glacée ou trempez-y des fruits ou des biscuits.
Testez le gâteau au chocolat vegan facile (page 210), 
le cheesecake au chocolat et à l’orange (page 182)  
ou le rocky road chocolat/cerises (page 199).
Pépites de chocolat
Ces petits morceaux de chocolat sont parfaits pour les 
biscuits. Les pépites au chocolat noir sont généralement 
vegan, mais il est plus difﬁcile de trouver des pépites 
de chocolat blanc ou au lait vegan. Sinon vous pouvez 
casser des palets de chocolat ou hacher grossièrement 
une tablette de chocolat vegan.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux gâteaux et aux biscuits.
Testez les rock cakes au chocolat et à la cerise 
(page219) ou le banana bread aux pépites de 
chocolat (page 212).
«Chorizo» végétal 
Il existe une version vegan de presque tout, y compris 
de cette fameuse saucisse épicée. Regardez au rayon 
frais des magasins bio et des épiceries vegan, mais si 
vous n’en trouvez pas, choisissez une autre «saucisse» 
végétale épicée.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux risottos, paellas, 
ragoûts, pizzas ou sauces pour pâtes.
Ciboulette
Cette herbe fraîche, qui a une légère saveur d’oignon, 
est facile à trouver au rayon fruits et légumes des 
supermarchés, mais elle est également très facile à 
cultiver dans son jardin, dans une jardinière ou sur une 
étagère dans la cuisine.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux salades ; parsemez-
en les soupes et les risottos ; incorporez-en à la purée 
de pommes de terre ou aux pommes de terre au four ; 
ajoutez-en aux dips crémeux ou aux scones salés. 
Testez les toasts aux champignons crémeux aux herbes 
(page 51).
Citronnelle 
Il est assez difﬁcile de trouver de la citronnelle fraîche 
excepté dans les épiceries exotiques, mais la purée 
peut être plus facile à trouver au rayon produits du 
monde de certains supermarchés.
Idées zéro déchet: utilisez-en dans les recettes 
thaïlandaises telles que les soupes et les currys à la noix 
de coco.
Testez la soupe de potiron aux épices thaïes 
(page168), le curry vert thaïlandais (page 66)  
ou le curry cambodgien (page 84).
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Cœurs de palmier
Pointes pâles provenant du palmier. On les trouve très 
facilement en conserve dans les supermarchés.
Compote de pommes 
Elle est souvent conditionnée en bocaux et se trouve 
au rayon compotes des supermarchés. Elle remplace 
avantageusement les œufs dans les gâteaux et les 
crêpes.
Idées zéro déchet: servez la compote de pommes 
avec du porridge ou des céréales pour le petit déjeuner; 
mélangez-la à de la pâte à gâteau ou à des biscuits; 
ajoutez-en à des barres d’en-cas ou à des ﬂapjacks; 
délicieux sur des crêpes.
Conﬁture 
Presque toutes les conﬁtures sont vegan, car elles sont 
généralement composées uniquement de sucre, de 
fruits et de pectine, un agent géliﬁant fabriqué à partir 
de fruits.
Coriandre 
La coriandre fraîche se trouve dans les supermarchés 
rayon légumes ou frais; la coriandre moulue (faite à 
partir des graines) se trouve au rayon épices. Si vous 
avez la malchance d’être porteur du gène qui donne 
aux feuilles de coriandre un goût de savon, n’en tenez 
pas compte dans vos recettes.
Idées zéro déchet: saupoudrez-en les soupes ou 
les currys; ajoutez-en aux salades; délicieux dans le 
guacamole et les burritos.
Testez la salade d’ananas arc-en-ciel (page 148),  
les sandwichs aux pois chiches crémeux (page 120), 
les beignets de maïs et sauce aigre-douce (page 126), 
le curry vert thaïlandais (page 66) ou les pois chiches 
épicés au riz et raïta (page 100).
«Crème» d’avoine ou de soja
Il s’agit d’une alternative vegan à la crème que l’on 
trouve dans les supermarchés. Il se présente dans 
une petite brique en carton et peut être placé dans 
le réfrigérateur ou sur l’étagère avec les boissons 
végétales.
Idées zéro déchet: incorporez-en aux soupes et 
aux currys; utilisez-la comme base pour les sauces 
crémeuses; accompagnez-en les gâteaux et les desserts. 
Testez les toasts aux champignons crémeux aux herbes 
(page 51) ou le pudding au caramel (page 185).
À fouetter
Il existe désormais des «crèmes» végétales à fouetter. 
Vous les trouverez en ligne. N’essayez pas de fouetter 
des «crèmes» végétales classiques, car cela ne 
fonctionnera pas.
Idées zéro déchet: ajoutez-en aux fruits ou sur des 
scones; servez-en avec un pudding au caramel, des 
puddings au chocolat chaud ou votre dessert préféré. 
Testez le banoffee au caramel de dattes (page 180) 
ou les pavlovas framboise, pistache et rose (page 190).
Cumin 
Il peut être acheté sous forme de graines ou réduit  
en poudre. Dans nos recettes, nous faisons référence  
au cumin moulu, sauf indication contraire.
Choix d’ingrédients et idées zéro déchet
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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-821f95ccf00fa0bae3964d4599152eb3";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)};








OPS/images/img-4-1.jpg





OPS/images/img-1-1.jpg
VEGANUARY

Veganuary





