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Après la libération de l’espace professionnel dans 
les années 90 avec l’arrivée de l’open space, nos 
lieux de travail connaissent un nouveau cham-
boulement. Fini les pièces figées, place au no-
madisme et aux objets modulaires.

LE BUREAU DEVIENT MOBILE
La démocratisation du télétravail a flouté les 
frontières entre maison et vie professionnelle. 
Le temps où l’on séparait ces deux espaces est 
désormais révolu ! Face à cette nouvelle donne, 
les produits hybrides ont le vent en poupe. Les 
sièges sont ergonomiques, le mobilier est mo-
dulaire et les appareils sont plus que jamais 
connectés pour pouvoir accéder à ses dossiers 
aussi bien chez soi qu’en déplacement. Les 
assises s’adaptent à ces nouveaux usages et 
se règlent pour épouser au maximum les mor-
phologies des différents utilisateurs.

La tendance est à l’épuré : une tablette suf-
fit pour y poser son ordinateur portable ou on 
investit dans une table transformable ou une 

Bureau et maison, 
les espaces se floutent.

balle ergonomique qui permet de travailler 
confortablement au salon, directement sur le 
mobilier à proximité.

LUMIÈRE ET COULEURS, 
DES ÉLÉMENTS À NE PAS NÉGLIGER
Des études ont démontré que les couleurs, les 
matières et la lumière affectent sensiblement 
notre bien-être et notre capacité de travail. 
Contrairement à ce que l’on peut penser, le 
blanc n’est pas un ton adapté car il augmen-
terait les risques de burn-out. À l’inverse, le 
vert apaise et stimule, le jaune encourage la 
créativité, le bleu booste la concentration et le 
rouge décuple l’énergie. Sur le mobilier ou sur 
les murs, les couleurs permettent de créer une 
atmosphère adaptée à son activité et ses be-
soins.

La lumière naturelle, celle du jour, doit autant 
que possible rythmer les journées de travail 
et inonder l’espace bureau. Sachez qu’un bon 
éclairage permet d’accroître de 20 % sa pro-
ductivité ! 
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23.35 The Voice 
00.45 Les docs du week-

end, mag.

21.05

THE VOICE 
La plus belle voix 

Présenté par Nikos Aliagas 

21.45 Einstein-Hawking, 
l’Univers dévoilé

20.50 EINSTEIN-
HAWKING, 
L’UNIVERS DÉVOILÉ 

22.00 Le débat 
22.30 Hollywood et la  

politique, doc.

23.00 Intégrale week-end 
23.30 Ça se dispute, mag. 
00.30 Édition de la nuit

21.00 L’HEURE DES 
PROS 

samedi 14 mars SAINTE MATHILDE

21.00 FEMMES DE 
MÉNINGES 

23.05 On n’est pas couché 
01.45 Les Enfants de la télé 

fêtent leurs 25 ans 

21.00

RUGBY : FRANCE / 
IRLANDE 

VI Nations masculin 

23.30 De quoi j’me mêle !, 
mag. 

01.00 Programmes de nuit 

21.15 LES GLOBES 
15e cérémonie - Édition 2020 

22.35 La grande récré des 
animaux, doc.

22.00 Catch : WWE NxT 
23.00 Catch : WWE 

SmackDown

21.05 CATCH : WWE 
RAW 

21.05 LA GRANDE 
RÉCRÉ DES  
ANIMAUX 

22.30 Cassandre, série 
00.00 Vu, mag. 
00.15 Appassionata

21.05

CASSANDRE 
La rançon du silence 

Série 

21.30 Les Simpson 
21.50 Les Simpson 
22.20 Les Simpson

21.05 LES SIMPSON 
Jeunesse 

21.50 Ghost adventures 
22.40 Ghost adventures  
02.00 Programmes de nuit 

22.05 La grande vadrouille 
de Norbert

21.05 LA GRANDE 
VADROUILLE DE 
NORBERT 

21.00 GHOST 
ADVENTURES 

22.40 Mon inconnue HH, 
film 

00.35 Le chant du loup H

21.00

CELLE QUE VOUS 
CROYEZ H 

Film de Safy Nebbou 

22.50 90’ Enquêtes,  
mag. 

00.25 Programmes de nuit 

21.05 COLUMBO 
Tout finit par se savoir 

22.40 Roi Julian ! L’élu 
des lémurs

22.00 Immersion dans un 
navire de guerre

20.55 IMMERSION 
DANS UN NAVIRE 
DE GUERRE 

21.00 LES  
AVENTURES DU 
CHAT POTTÉ 

22.25 Vian par Debout sur 
le zinc, spectacle 

23.40 L’œil et la main, doc.

20.50

ÉCHAPPÉES 
BELLES 

Annecy gourmand 

22.55 Chroniques  
criminelles, mag. 

00.45 Programmes de nuit 

21.05 CHRONIQUES 
CRIMINELLES 

22.30 Un homme presque 
idéal, téléfilm 

23.55 Endemix Live

22.45 Constructions hors 
limites, doc.

20.55 
CONSTRUCTIONS 
HORS LIMITES 

20.55 WINNIE,  
L’AUTRE MANDELA 

21.55 Dr Harrow, série 
22.50 Rosewood, série 
23.40 Rosewood, série

21.05

DR HARROW 
Lapins rouges 

Série 

21.30 The Big Bang Theory 
21.55 The Big Bang Theory 
22.20 The Big Bang Theory

21.05 THE BIG 
BANG THEORY 

22.55 Joséphine, ange 
gardien, série 

00.45 Programmes de nuit 

22.15 Poldark, série 
23.30 Médium, série 
00.25 Médium, série

21.05 POLDARK 
Série 

21.00 JOSÉPHINE, 
ANGE GARDIEN 

23.00 Esprits criminels, 
série 

23.45 Esprits criminels

21.10

LES TUCHE H 
Film de Olivier Baroux 
Avec Jean-Paul Rouve 

23.15 Jacques Mayol, doc. 
00.35 La Traviata, spectacle

20.55 K-19 :  
LE PIÈGE DES  
PROFONDEURS H 

22.50 Soirée électorales 
du 1er tour des 
Municipales

23.00 Intégrale sport,  
mag. 

00.00 Édition de la nuit 

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

dimanche 15 mars SAINTE LOUISE

20.45 SOIRÉE  
ÉLECTORALES 

21.35 La fille du puisatier H, 
film 

23.35 Histoires courtes

19.40

ÉLECTIONS  
MUNICIPALES  

2020 

23.00 Enquête sous haute 
tension, mag.

21.05 LA MON-
TAGNE ENTRE 
NOUS H 

22.30 Blind H, film 
00.15 Un si grand soleil, 

série

22.50 L’Équipe du Soir 
00.00 L’Équipe du Soir 
00.30 Programmes de nuit 

20.00 FLÉCHETTES : 
PREMIER LEAGUE 

21.05 WASABI H 
Film de Gérard Krawczyk 

22.00 Municipales 2020 
22.15 Municipales 2020 
23.00 Municipales 2020

21.15

MUNICIPALES 2020 
Dans votre région 

Événement 

21.50 Instinct, série 
22.40 Instinct, série 
23.25 Instinct, série

21.05 INSTINCT 
Série 

21.50 Chicago Fire, série 
22.40 Chicago Fire, série 
23.40 Extrêmes désirs

23.20 Pirates des Caraïbes : la 
fontaine de jouvence H 

21.05 PIRATES DES 
CARAÏBES : LA VEN-
GEANCE DE SALAZAR H 

21.00 CHICAGO 
FIRE 

22.55 Canal football club 
le débrief, mag. 

23.25 King of ze day, mag.

21.00

FOOTBALL :  
PSG / NICE 

Ligue 1 Conforama 

22.45 Cold Case : Affaires 
classées, série

21.05 COLD CASE : 
AFFAIRES  
CLASSÉES 

21.50 E=M6 family, mag. 
22.40 E=M6 family, mag. 
23.30 Corneil et Bernie

22.25 Faites entrer  
l’accusé, doc. 

00.00 Foundation, doc.

20.55 FAITES 
ENTRER L’ACCUSÉ 

21.00 E=M6 FAMILY 
Magazine 

21.40 Saucissons : gare 
aux cochonneries, 
doc.

20.50

KEBAB :  
SALADE, TOMATE, 

POGNON ? 

22.55 The Dead island, 
téléfilm 

00.40 Programmes de nuit 

21.05 MEN IN 
BLACK HH 

22.45 Polynésie, le monde 
des 5 archipels,  
doc.

23.45 39-45 : une guerre 
stratégique,  
doc.

20.55 39-45  
MÉGASTRUCTURES 

20.55 PASSION 
OUTREMER 

23.10 Enquête exclusive, 
mag. 

00.20 Enquête exclusive

21.05

CAPITAL 
Magazine présenté par Julien 

Courbet 

23.00 Urgences, mag. 
00.55 Urgences, mag. 
02.35 Programmes de nuit 

21.05 URGENCES 
Magazine 

23.55 Le goût des  
merveilles H, film

23.10 Crimes,  
mag. 

01.00 Programmes de nuit 

21.05 UNE FEMME 
D’HONNEUR 

21.00 L’ÉTRANGE  
HISTOIRE DE 
BENJAMIN BUTTON HH 
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23.40 Rosewood, série

21.05

DR HARROW 
Lapins rouges 
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Vue et transaction en direct avec notre partenaire foncier 
sous réserve de disponibilité.



22.05 Les Bracelets rouges 
23.15 New York, unité  

spéciale, série

21.05

LES BRACELETS 
ROUGES 

Série 

22.40 Tempête à 
Washington,  
film

20.55 LE 
PRÉSIDENT HH 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

lundi 16 mars SAINTE BÉNÉDICTE

20.30 DÉBATDOC 
La gloire de mon maire 

22.05 Meurtres au paradis, 
série 

23.05 Meurtres au paradis

21.05

MEURTRES AU 
PARADIS 

Série 

23.15 Logan HH,  
film 

01.30 Programmes de nuit 

21.15 X-MEN ORI-
GINS : WOLVERINE H 

22.40 Jo, spectacle 
00.15 Paprika,  

spectacle

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit 

21.05 RUGBY : 
BLAGNAC / ALBI 

21.05 UN GRAND 
CRI D’AMOUR 

22.55 Météo 
23.00 La France en vrai, 

doc.

21.05

SECRETS D’HISTOIRE 
Marie de Médicis ou  

l’obsession du pouvoir 

23.10 Speed 2 : Cap  
sur le danger,  
film

21.05 SPEED H 
Film de Jan De Bont 

23.05 Mathieu Madénian - 
En état d’urgence

22.45 La petite histoire de 
France, série

21.05 LA PETITE 
HISTOIRE DE 
FRANCE 

21.00 LES DUOS 
IMPOSSIBLES DE 
JÉRÉMY FERRARI 

22.05 Zérozérozéro, série 
22.50 Hillary, doc. 
23.35 Hillary, doc.

21.00

ZÉROZÉROZÉRO 
Épisode 3 

Série 

23.15 La Momie H,  
film 

01.40 Programmes de nuit 

21.15 LA MOMIE H 
Film de Alex Kurtzman 

22.30 La fille de  
l’ascenseur, téléfilm 

23.55 G ciné

21.50 Forces de la nature 
22.45 Vol MH370 : révélations 

sur le crash mystère

20.55 FORCES DE 
LA NATURE 

21.00 L’AMOUR AU 
FIL DES PAGES 

22.25 C dans l’air,  
mag. 

23.30 Un revenant, film

20.50

TCHAO PANTIN HH 
Film de Claude Berri 

Avec Coluche 

22.00 Appels d’urgence 
23.10 Live PD : Police 

Patrol, doc.

21.05 APPELS  
D’URGENCE 

22.25 Jacques Brel,  
dernière ligne droite 
aux Marquises, doc.

22.10 Toulon: le plus grand 
port militaire d’Europe 

20.55 NAVIRES DE 
GUERRE : 400 ANS 
D’INNOVATION 

20.55 ÉCHAPPÉES 
BELLES 

23.20 L’amour est dans le 
pré : Que sont-ils 
devenus ?

21.05

L’AMOUR EST DANS 
LE PRÉ 

Par Karine Le Marchand 

23.00 Crimes, mag. 
00.50 Crimes et faits divers 

: la quotidienne, mag.

21.05 CRIMES 
En Îles-et-Vilaine 

21.45 Les experts : Miami 
23.35 Les experts : Miami 
00.30 Programmes de nuit 

23.15 Saint Laurent HH, 
film 

02.00 Programmes de nuit 

21.05 L’IVRESSE DU 
POUVOIR H 

21.00 LES EXPERTS : 
MIAMI 

21.55 Prodigal Son, série 
22.50 Esprits criminels, 

série

21.05

PRODIGAL SON 
Brume psychédélique 

Série 

22.25 Guerre de l’info : au cœur 
de la machine russe

20.50 TRUMP ET 
POUTINE, DES 
AMIS JURÉS 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

mardi 17 mars SAINT PATRICE

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

22.55 Infrarouge, doc. 
00.05 25 nuances de doc, 

doc.

21.05

SUR LE FRONT 
Glaciers 
Magazine 

23.00 Enquêtes 
paranormales,  
mag.

21.15 ENQUÊTES 
PARANORMALES 

21.50 Il a déjà tes yeux 
22.45 Trouble à la carte, 

téléfilm

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 L’Équipe du Soir

21.00 LA GRANDE 
SOIRÉE 

21.05 IL A DÉJÀ 
TES YEUX 

22.35 Le voyageur, téléfilm 
00.05 Météo 
00.15 Prey, série

21.05

LE VOYAGEUR 
La permission de minuit 

Téléfilm 

23.05 Les 100 vidéos qui 
ont fait rire le 
monde entier

21.05 L’APPRENTI 
SORCIER H 

22.40 Au cœur de l’enquête 
00.25 Au cœur de l’enquête 
02.00 Programmes de nuit 

23.15 Rénovation impossible 
00.00 Rénovation impossi-

ble 

21.05 LA MAISON 
ASSASSINÉE H 

21.00 AU CŒUR DE 
L’ENQUÊTE 

22.45 Arctic H, film 
00.20 Rencontres de 

cinéma, mag.

21.00

YAO 
Film de Philippe Godeau 

Avec Omar Sy 

22.35 90’ Enquêtes, mag. 
00.10 90’ Enquêtes, mag. 
01.40 Programmes de nuit 

21.15 90’ 
ENQUÊTES 

22.35 Le vilain petit 
canard et moi H, 
film

23.05 Les mensonges de 
l’histoire, doc.

20.55 LES  
MENSONGES DE 
L’HISTOIRE 

21.00 ANGRY 
BIRDS - LE FILM H 

22.00 Le monde en face 
débat, débat 

22.40 C dans l’air, mag.

20.50

PMA-GPA,  
LES ENFANTS ONT 

LA PAROLE 

22.55 Chroniques  
criminelles,  
mag.

21.05 LE PARI H 
Film avec Didier Bourdon 

22.35 On va s’aimer un 
peu, beaucoup, série

22.00 Les grandes énigmes 
de l’Histoire, doc.

20.55 
RÉVÉLATIONS 
MONUMENTALES 

20.55 ON VA  
S’AIMER UN PEU, 
BEAUCOUP 

23.25 Pékin Express :  
itinéraire bis,  
jeu

21.05

PÉKIN EXPRESS : 
RETOUR SUR LA 

ROUTE MYTHIQUE 

23.20 Go fast H, film 
01.10 XIII, série 
03.00 Programmes de nuit 

21.05 RUSH HH 
Film de Ron Howard 

21.55 Les Bracelets 
rouges, série 

22.55 Dr House, série

22.00 Snapped : les cou-
ples tueurs, mag.

21.05 SNAPPED : 
LES COUPLES 
TUEURS 

21.00 LES 
BRACELETS ROUGES 



22.05 Les Bracelets rouges 
23.15 New York, unité  

spéciale, série

21.05

LES BRACELETS 
ROUGES 

Série 

22.40 Tempête à 
Washington,  
film

20.55 LE 
PRÉSIDENT HH 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

lundi 16 mars SAINTE BÉNÉDICTE

20.30 DÉBATDOC 
La gloire de mon maire 

22.05 Meurtres au paradis, 
série 

23.05 Meurtres au paradis

21.05

MEURTRES AU 
PARADIS 

Série 

23.15 Logan HH,  
film 

01.30 Programmes de nuit 

21.15 X-MEN ORI-
GINS : WOLVERINE H 

22.40 Jo, spectacle 
00.15 Paprika,  

spectacle

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit 

21.05 RUGBY : 
BLAGNAC / ALBI 

21.05 UN GRAND 
CRI D’AMOUR 

22.55 Météo 
23.00 La France en vrai, 

doc.

21.05

SECRETS D’HISTOIRE 
Marie de Médicis ou  

l’obsession du pouvoir 

23.10 Speed 2 : Cap  
sur le danger,  
film

21.05 SPEED H 
Film de Jan De Bont 

23.05 Mathieu Madénian - 
En état d’urgence

22.45 La petite histoire de 
France, série

21.05 LA PETITE 
HISTOIRE DE 
FRANCE 

21.00 LES DUOS 
IMPOSSIBLES DE 
JÉRÉMY FERRARI 

22.05 Zérozérozéro, série 
22.50 Hillary, doc. 
23.35 Hillary, doc.

21.00

ZÉROZÉROZÉRO 
Épisode 3 

Série 

23.15 La Momie H,  
film 

01.40 Programmes de nuit 

21.15 LA MOMIE H 
Film de Alex Kurtzman 

22.30 La fille de  
l’ascenseur, téléfilm 

23.55 G ciné

21.50 Forces de la nature 
22.45 Vol MH370 : révélations 

sur le crash mystère

20.55 FORCES DE 
LA NATURE 

21.00 L’AMOUR AU 
FIL DES PAGES 

22.25 C dans l’air,  
mag. 

23.30 Un revenant, film

20.50

TCHAO PANTIN HH 
Film de Claude Berri 

Avec Coluche 

22.00 Appels d’urgence 
23.10 Live PD : Police 

Patrol, doc.

21.05 APPELS  
D’URGENCE 

22.25 Jacques Brel,  
dernière ligne droite 
aux Marquises, doc.

22.10 Toulon: le plus grand 
port militaire d’Europe 

20.55 NAVIRES DE 
GUERRE : 400 ANS 
D’INNOVATION 

20.55 ÉCHAPPÉES 
BELLES 

23.20 L’amour est dans le 
pré : Que sont-ils 
devenus ?

21.05

L’AMOUR EST DANS 
LE PRÉ 

Par Karine Le Marchand 

23.00 Crimes, mag. 
00.50 Crimes et faits divers 

: la quotidienne, mag.

21.05 CRIMES 
En Îles-et-Vilaine 

21.45 Les experts : Miami 
23.35 Les experts : Miami 
00.30 Programmes de nuit 

23.15 Saint Laurent HH, 
film 

02.00 Programmes de nuit 

21.05 L’IVRESSE DU 
POUVOIR H 

21.00 LES EXPERTS : 
MIAMI 

Marre de votre cuisine vieillissante ?
Vous la trouvez

Désuète
Passée de mode

Look vieillot

Vous la souhaitez
Fonctionnelle

Embellie
Look moderne

Avant Après

Vous aimeriez changer…
Mais vous ne voulez pas grever votre budget ?

Stop aux fausses idées !
Votre nouvelle décoration à tarif compétitif !

06 12 77 72 76

Devis 

gratuits
offre valable aussi sur votre salle de bain

06 86 77 55 37
04 68 65 85 85
groupe-sm.com

 TERRAINS À BÂTIR   LIBRE CHOIX DU CONSTRUCTEUR

HORTE NEUVE

Hors lotissement 
Terrain viabilisé de 334 m²

NARBONNE

A 10 MIN DE NARBONNE

De 277 m² à 644 m²
à partir de 54 900€

ORNAISONS

HAUTS DE CRABIT

De 250 m² à 730 m²
à partir de 73 900€

NARBONNE

NOUVELLE TRANCHE

De 206 à 373 m²
à partir de 53 900€

SIGEAN

AMARATS BAS

De 440 m² à 910 m²
à partir de  86 900€

NARBONNE

SUPERBE VUE

De 320 m² à 764 m²
à partir de 83 900€

SALLES D’AUDE



TOUS LES PROGRAMMES 
ET TOUS LES FILMS À L’AFFICHE

cgrcinemas.fr

Voix rauque, geste inné, esprit 
baroque, surprenante, gaffeuse et 
charmeuse pour rire, sourire et se 
moquer en oubliant que c’est de soi, 
Chantal Ladesou vous fait découvrir 
les coulisses de l’exploit avec un 
show qui traverse les générations ! 
Are you ready ?

CHANTAL LADESOU 
«ON THE ROAD AGAIN»
20 mars à 20h00 

21 mars à 16h et à 18h 
et 22 mars à 18h et 20h

      «Opération Portugal»
14 mars à 17h00

Hakim, 35 ans, sympathique flic de 
quartier d’origine marocaine, doit 
infiltrer la communauté portugaise 
pour les besoins d’une enquête. Mais 
peut-on devenir Portugais en 3 jours ? 
Pris au piège entre ses sentiments et 
sa mission, Hakim, qui vit seul avec sa 
mère, va découvrir une communauté, 
mais aussi une famille.

AVANT PREMIÈRE 

AVEC LA PRÉSENCE 

EXCEPTIONNELLE DE D’JAL

Alex Lutz change de visage et 
d’âge avec une inventivité à couper 
le souffle. Les personnages qu’il 
a créés sont déjà cultes, il mélange 
les genres avec impertinence, 
entre pur moment de jeu et folle 
interactivité !

ALEX LUTZ
04 avril à 15h50

et 05 avril à 17h50

RÉSERVATIONS
cafedelapostenarbonne.fr / 06.47.71.25.66

Cultura - Carrefour - Fnac 

21 H

Vous avez été des millions à la décou-
vrir dans « Nos Chers Voisins » mais la 
connaissez-vous réellement ? Isabelle 
Vitari sort de son petit écran et se livre. 
Elle rêve d’être une mère indigne, de 
chanter comme une diva disparue et 
d’être aussi sexuellement active que 
ses parents à la retraite. Isabelle Vita-
ri c’est nous mais, en pire !

Isabelle Vitari
«Bien entourée»

DU 02 AU 03 AVRIL

Oldelaf 
«L’Aven tour»

Salle de l’Ardaillon à Vias

Les Extras Muros du Café de la Poste

Souvent qualifié de musi-
cien-amuseur, cet incondi-
tionnel de café-théâtre et de 
burlesque signe avec « L’aven 
tour » son avènement en tant 
que chanteur. Un artiste so-
brement touchant autant que 
délicieusement déjanté.

21 H 11 AVRIL

21 H

Du haut de l’innocence de ses 35 
ans, elle nous parle de grandir dans 
un monde où la tentation serait de 
rester enfant…

Un spectacle drôle, intelligent et 
émouvant !

Cécile Giroud
«Ça y est j’suis grande»

DU 25 AU 26 MARS

Le C
afé historique et culturel

30 Boulevard Gambetta - 11 100 NARBONN
Ethéâtre

DE LA POSTECafé RESTAURATION
SUR PLACE

A PARTIR DE 19H

SORTIES



BIZE-MINERVOIS
Villa T4 sur terrain 368 m2

151 400 €*

PORT-LA-NOUVELLE
Villa T4 sur terrain 325 m2

172 400 €*

NARBONNE
Villa T4 sur terrain 560 m2

227 000 €*

constructeur depuis 1919





Domaine de Moussoulens – 11 120 MOUSSAN

L’expertise d’un menuisier 

au service des particuliers 

et des professionnels !



SPECTACLES
À L’AFFICHE

Billetterie en vente 
sur narbonne-arena.fr

LAURENT GERRA
Ven. 20 Nov. 2020

20h

ÂGE TENDRE
Sam. 25 Avril 2020

15h

VERONIC DICAIRE
 Mar. 17 Nov. 2020

20h

MESSMER
Mer. 3 Juin 2020

20h

SORTIES



BIZE-MINERVOIS
Villa T4 sur terrain 368 m2

151 400 €*

PORT-LA-NOUVELLE
Villa T4 sur terrain 325 m2

172 400 €*

NARBONNE
Villa T4 sur terrain 560 m2

227 000 €*

constructeur depuis 1919

NOUVEAUX PROJETS

04 68 47 67 88
06 08 22 55 67

Votre interlocuteur privilégié Frédéric Guillebert, agence de Narbonne. 

Vous recherchez un terrain à bâtir,
 appelez-nous !

MOUSSAN SALLELES D’AUDE

SAINT-NAZAIRE
Le Somail

Parcelles viabilisées
de 300m² à 500m²

BOUTENAC
Parcelles viabilisées

de 400m² à 700m²
Libre choix constructeur

Le Domaine de l ’AgOra
BOUTENAC

Parcelles viabilisées
de 325m² à 700m²

Libre choix constructeur

Parcelles viabilisées
de 640m² à 710m²

Libre choix constructeurLibre choix constructeur
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1. CHEZ LE GARAGISTE,
TU TE RENDRAS

Avant le départ, confiez votre protégée à un pro-
fessionnel. Peut-être est-il grand temps de pen-
ser à la révision complète. Si ce n’est pas le cas, 
effectuez tout de même une visite « points de 

contrôle ».

2. TON SEUL LIEN
AVEC LA ROUTE TU CHÉRIRAS

Les pneus sont les seuls éléments de la voiture 
à être en contact avec la route. Pensez à les 
gonfler environ 10 % au-dessus du niveau re-
commandé par le constructeur et vérifiez que 
vous disposez bien d’un système de secours 

(roue, galette ou kit).

3. RIEN AU HASARD
TU NE LAISSERAS

On pensera au simple chiffon pour nettoyer un 
rétroviseur, une couverture de survie bien utile 
pour mettre genou à terre en cas de crevaison 
et bien sûr, au gilet jaune et au triangle de signa-

lisation.

4. TON ITINÉRAIRE, TU CHOISIRAS
Programmez votre GPS, lui aussi remis à jour, 
avec des itinéraires tronçonnés, alternant routes 

et autoroutes, en fonction de vos haltes.

5. TES PAPIERS EN ORDRE TU AURAS
Vérifiez la conformité de vos documents : per-

mis de conduire, carte grise, assurance,...

Les 10 commandements
pour un voyage serein

6. LES AIDES À LA CONDUITE
TU UTILISERAS

L’axe royal de vos vacances doit aussi vous en-
courager à utiliser abondamment les équipe-
ments modernes. Le régulateur de vitesse s’im-
pose ainsi comme une évidence pour rouler à 

allure constante sans craindre les radars. 

7. LES CONSIGNES DE SÉCURITÉS
TU RESPECTERAS

Les autorités et les responsables d’autoroute 
ont fait un immense effort pour prévenir les 
usagers des dangers et autres obstacles qu’ils 
rencontreront sur leur route. Respectez leurs in-
dications et suivez les évolutions du trafic sur les 

radios d’autoroute (107.7 FM). 

8. TES ENFANTS
TU SURVEILLERAS

Les enfants doivent être au cœur de toutes les 
attentions. Laissez-les se détendre lors des 
pauses sur les aires d’autoroute, hydratez-les 
bien et veillez à ce que leur installation soit op-

timale.

9. TON CALME TU GARDERAS
Coincé dans les bouchons, ou pris par surprise 
par une panne, le mal est déjà fait. Ne jetez pas 
votre courroux sur l’imbécile qui n’avance pas. 

10. DU CHEMIN TU PROFITERAS
Lorsque vous préparez votre itinéraire, n’hésitez 

pas à repérer quelques points remarquables.

AUTO
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*Un style de vie !

NOUVEAU

PENSEZ HYBRIDEVIVEZ SUZUKI

Consommations mixtes CEE gamme Nouveau Suzuki S-Cross (l/100 km) : 4,6 à 6,1. Émissions CO2 (NEDC-WLTP) : 104 - 127 à 140 - 169 g/km.

(1) Prix TTC du nouveau Suzuki S-Cross 1.4 Boosterjet Hybrid Avantage, hors peinture métallisée, après déduction d’une remise de 2 000 € offerte par votre concessionnaire et d’une prime 
à la conversion de 1 500 €**. Offre réservée aux particuliers valable pour tout achat d’un nouveau Suzuki S-Cross neuf du 15/01/2020 au 31/03/2020, en France métropolitaine dans la limite 

des stocks disponibles, chez les concessionnaires participants. Modèle présenté : Nouveau Suzuki S-Cross 1.4 Boosterjet Hybrid Style : 22 390 €, remise de 3 000 € déduite et 

d’une prime à la conversion de 1 500 €** + peinture métallisée : 530 €. Tarifs TTC clés en main au 15/01/2020. **1 500€ de prime à la conversion conformément aux dispositions 
du décret n° 2019-737 du 16 juillet 2019 relatif aux aides à l’acquisition ou à la location des véhicules peu polluants. Voir conditions sur service-public.fr.

Garantie 3 ans ou 100 000 km au 1er terme échu.www.suzuki.fr

Gamme à partir de

20 840 € (1)

PRIME À LA 
CONVERSION 
DÉDUITE

PLANETE AUTOS ZI CROIX SUD - NARBONNE

face à Géant Casino 04 68 42 73 80
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DÉDUITE

PLANETE AUTOS ZI CROIX SUD - NARBONNE

face à Géant Casino 04 68 42 73 80



tourné vers les nouvelles technologies et la 
transition numérique :

  A déjà fait le choix de l’intelligence artificielle 
(automatisation des taches, indexation de contenu)

  Votre comptabilité à jour en 48 H* 

  Tableau de bord en direct

  Coffre-fort numérique (avec scellement certifié)

  Choix du zéro papier 
(dématérialisation avec plateforme 
de documents en ligne)

  Au service de l’écologie et de ceux qui la font.

Cabinet d’expertise-comptable  
 et de conseil en entreprise

* 
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Expertise
comptable

Conseil en stratégie
d’entreprise

Accompagnement
patrimonial

Fizencia c’est aussi  
un engagement sociétal 

pour améliorer les conditions de vie dans l’entreprise (RSE)

Salon des buralistes 

parc expo Narbonne 

28 - 29 mars - Stand n°38
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www.fizencia.fr
Retrouvez-nous aussi sur les réseaux sociaux 

Près de chez vous, 
2 adresses pour mieux vous servir

6 av. Philippe Lamour
34760 Boujan-sur-Libron

+33 (0)4 67 30 58 30

9 boulevard Dr Lacroix
11100 Narbonne

+33 (0)4 68 42 24 54

BÉZIERS NARBONNE

Fizencia en chiffres : 

2
10

agences
Narbonne et Béziers

collaborateurs

Une agence à taille humaine !

+ de 250 clients

Nous soutenons et accompagnons nos clients 
dans leurs projets et leurs développements :

  Prestations personnalisées 
en expertise comptable,

  Conseil personnalisé du dirigeant,

  Mise en place et gestion 
stratégique,

  Accompagnement patrimonial,

  RSE

  Externalisation du service 
administratif et comptable 
des PME.
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21.55 Grey’s Anatomy, 
série 

22.50 Chicago Med, série

21.05

GREY’S ANATOMY  
Réunions 

Série 

22.50 Margaret Atwood, 
doc. 

23.45 L’indomptée, film

21.00 ELLE S’EN  
VA H 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

mercredi 18 mars SAINT CYRILLE

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

21.55 Une belle histoire 
22.50 Ça ne sortira pas 

d’ici, mag.

21.05

UNE BELLE  
HISTOIRE 

Grève du cœur 

23.00 Enquête sous haute 
tension, mag. 

21.15 ENQUÊTE 
SOUS HAUTE  
TENSION 

23.10 Titanic,  
la véritable histoire, 
doc.

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 L’Équipe du Soir

21.00 LA GRANDE 
SOIRÉE 

21.05 OPÉRATION 
TONNERRE HH 

22.35 Météo 
22.40 Réseau d’enquêtes, 

mag.

21.05

MUNICIPALES 2020 
Les débats en Région 

Débat 

23.10 Enquêtes  
criminelles,  
mag.

21.05 ENQUÊTES 
CRIMINELLES 

22.30 Chasse à  
l’homme 2, téléfilm 

00.25 Programmes de nuit 

21.50 Elementary, série 
22.40 Elementary, série 
23.30 Elementary, série

21.05 ELEMENTARY 
Série avec Jonny Lee Miller 

21.00 LA LOI DU 
TUEUR H 

22.35 Celle que vous 
croyez H, film 

00.15 Zérozérozéro, série

21.00

VENISE N’EST PAS 
EN ITALIE 

Film de Ivan Calbérac 

22.10 Burger Quiz, jeu 
23.55 Madame Foresti, 

spectacle

21.15 BURGER 
QUIZ 

22.40 En famille, série 
23.40 G ciné 
23.45 Corneil et Bernie

22.05 L’ombre d’un doute, 
doc. 

00.15 Redrum, doc.

20.55 OÙ SONT LES 
NOIRS ? 

21.00 EN FAMILLE 
Série 

22.25 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LA GRANDE  
LIBRAIRIE 

Magazine 

22.55 Camping Paradis, 
série 

00.45 Programmes de nuit 

21.05 CAMPING 
PARADIS 

22.40 Investigatiôns, mag. 
00.30 Chroniques  

d’urgence, doc.

22.00 Millau, le viaduc de 
l’impossible, doc.

20.55 LE PONT DE 
NORMANDIE, UN  
CHANTIER HORS NORME 

20.55 
INVESTIGATIÔNS 

23.35 Top Chef : les 
grands duels,  
jeu

21.05

TOP CHEF 
Épisode 5 

Jeu 

21.55 FBI : Portés disparus 
22.50 FBI : Portés disparus 
23.40 FBI : Portés disparus

21.05 FBI : PORTÉS 
DISPARUS 

22.55 New York section 
criminelle, 
série

23.05 Snapped : les 
femmes tueuses, 
mag.

21.05 BLEU  
CATACOMBES 

21.00 NEW YORK 
SECTION CRIMINELLE 

22.00 Profilage, série 
23.00 Profilage, série 
00.00 Profilage, série

21.05

PROFILAGE 
Dans ma chair 

Série 

21.55 Dos au mur, série 
22.55 Dos au mur, série 
23.50 Respire, téléfilm

20.55 DOS AU MUR 
Série 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

jeudi 19 mars MI-CARÊME

20.30 DÉBATDOC 
Faut-il supprimer l’ENA ? 

22.50 Complément  
d’enquête, mag. 

00.05 Basique le concert

21.05

ENVOYÉ SPÉCIAL 
Magazine présenté  

par Élise Lucet 

23.00 Le meilleur de la 
grande Rassrah ! 

00.45 Programmes de nuit 

21.15 LA GRANDE 
RASSRAH ! 5 

22.25 Rizzoli & Isles : autop-
sie d’un meurtre, série

22.50 L’Équipe du Soir, 
mag.

21.05 PÉTANQUE : 
COUPE DE FRANCE 
2019 

21.05 RIZZOLI & 
ISLES : AUTOPSIE 
D’UN MEURTRE 

23.30 La ligne bleue, doc. 
00.35 Les victimes de la 

route en Guadeloupe

21.05

MAN OF STEEL HH 
Film de Zack Snyder 

Avec Henry Cavill 

22.00 NCIS : Los Angeles 
22.40 NCIS : Los Angeles 
23.25 NCIS : Los Angeles

21.05 NCIS : LOS 
ANGELES 

00.15 Dommage  
collatéral H, film 

02.15 Programmes de nuit 

23.10 Les vacances préfé-
rées des Français

21.05 LES VACANCES 
PRÉFÉRÉES DES 
FRANÇAIS 

21.00 KINGDOM OF 
HEAVEN H 

21.50 Vikings, série 
22.35 The Affair, série 
23.30 The Affair, série

21.00

VIKINGS 
La guerrière des glaces 

Série 

22.55 Alibi.com H,  
film

21.15 MAIS OÙ EST 
DONC PASSÉE LA 
7e COMPAGNIE H 

22.40 J’ai épousé une 
star, téléfilm 

00.05 G ciné

23.00 Faites entrer  
l’accusé, doc.

20.40 FOOTBALL : 
UEFA EUROPA 
LEAGUE 

21.00 BIENVENUE 
AUX EDELWEISS 

22.20 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LES FORCES DE LA 
TERRE 

Documentaire 

23.15 Tattoo Cover : 
Londres 

01.10 Programmes de nuit 

21.05 ASSASSIN’S 
CREED H 

21.50 Colombie, l’histoire 
interdite, doc.

22.00 Vintage Mecanic, doc. 
23.00 Vintage Mecanic, doc. 
01.00 Programme de nuit 

20.55 VINTAGE 
MECANIC 

20.55 RACISME,  
LE VISAGE SOM-
BRE DU BRÉSIL 

23.10 Michaël Youn : du 
Morning Live à 
Divorce Club, doc.

21.05

LE MORNING 
NIGHT 

Documentaire 

23.00 Héritages, mag. 
00.55 Héritages, mag. 
02.50 Programmes de nuit 

21.05 HÉRITAGES 
Le mal en héritage 

23.10 L’arme fatale HH, 
film 

01.15 Programmes de nuit 

23.35 Entre deux rives H, 
film 

01.30 Programmes de nuit 

21.05 UNE BOU-
TEILLE À LA MER H 

21.00 L’ARME 
FATALE 2 HH 



21.55 Grey’s Anatomy, 
série 

22.50 Chicago Med, série

21.05

GREY’S ANATOMY  
Réunions 

Série 

22.50 Margaret Atwood, 
doc. 

23.45 L’indomptée, film

21.00 ELLE S’EN  
VA H 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la  

nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information 

mercredi 18 mars SAINT CYRILLE

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

21.55 Une belle histoire 
22.50 Ça ne sortira pas 

d’ici, mag.

21.05

UNE BELLE  
HISTOIRE 

Grève du cœur 

23.00 Enquête sous haute 
tension, mag. 

21.15 ENQUÊTE 
SOUS HAUTE  
TENSION 

23.10 Titanic,  
la véritable histoire, 
doc.

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 L’Équipe du Soir

21.00 LA GRANDE 
SOIRÉE 

21.05 OPÉRATION 
TONNERRE HH 

22.35 Météo 
22.40 Réseau d’enquêtes, 

mag.

21.05

MUNICIPALES 2020 
Les débats en Région 

Débat 

23.10 Enquêtes  
criminelles,  
mag.

21.05 ENQUÊTES 
CRIMINELLES 

22.30 Chasse à  
l’homme 2, téléfilm 

00.25 Programmes de nuit 

21.50 Elementary, série 
22.40 Elementary, série 
23.30 Elementary, série

21.05 ELEMENTARY 
Série avec Jonny Lee Miller 

21.00 LA LOI DU 
TUEUR H 

22.35 Celle que vous 
croyez H, film 

00.15 Zérozérozéro, série

21.00

VENISE N’EST PAS 
EN ITALIE 

Film de Ivan Calbérac 

22.10 Burger Quiz, jeu 
23.55 Madame Foresti, 

spectacle

21.15 BURGER 
QUIZ 

22.40 En famille, série 
23.40 G ciné 
23.45 Corneil et Bernie

22.05 L’ombre d’un doute, 
doc. 

00.15 Redrum, doc.

20.55 OÙ SONT LES 
NOIRS ? 

21.00 EN FAMILLE 
Série 

22.25 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LA GRANDE  
LIBRAIRIE 

Magazine 

22.55 Camping Paradis, 
série 

00.45 Programmes de nuit 

21.05 CAMPING 
PARADIS 

22.40 Investigatiôns, mag. 
00.30 Chroniques  

d’urgence, doc.

22.00 Millau, le viaduc de 
l’impossible, doc.

20.55 LE PONT DE 
NORMANDIE, UN  
CHANTIER HORS NORME 

20.55 
INVESTIGATIÔNS 

23.35 Top Chef : les 
grands duels,  
jeu

21.05

TOP CHEF 
Épisode 5 

Jeu 

21.55 FBI : Portés disparus 
22.50 FBI : Portés disparus 
23.40 FBI : Portés disparus

21.05 FBI : PORTÉS 
DISPARUS 

22.55 New York section 
criminelle, 
série

23.05 Snapped : les 
femmes tueuses, 
mag.

21.05 BLEU  
CATACOMBES 

21.00 NEW YORK 
SECTION CRIMINELLE 

Vous souhaitez que votre petit félin puisse profi-
ter du grand air sans risque de se perdre ou d’être 
blessé ? Le promener en laisse peut être la solu-
tion adéquate, à condition de s’y prendre correc-
tement. Car si nos amis les chiens raffolent de 
leurs balades en laisse et trottinent fièrement à 
vos côtés à chacune de vos sorties, votre minet 
se montrera probablement beaucoup moins en-
thousiaste. D’un naturel très indépendant et ter-
ritorial, il pourrait ne pas apprécier d’être sorti de 
force de sa routine.

DÉCOUVRIR DE NOUVEAUX 
HORIZONS

Si vous résidez en ville, notamment en appar-
tement, il est possible que votre compagnon 
manque d’exercice. Le promener permet de 
lui faire profiter de moments de liberté tout 
en restant sous votre surveillance. Ainsi, il 
peut satisfaire sa curiosité en découvrant de 
nouvelles odeurs et en explorant des terrains 
inconnus. 

UN FACTEUR DE STRESS ?
De manière générale, les chats n’apprécient 
pas de quitter leur territoire. Une fois sorti du 
confort de sa demeure, il pourrait être angois-
sé par les bruits de la rue, les odeurs, les ren-
contres avec des chiens ou d’autres chats. S’il 

Chat en laisse,
bonne ou mauvaise idée ?

est craintif et file se cacher sous les meubles 
dès que vous recevez des invités, une sortie en 
extérieur, pourrait lui causer beaucoup d’anxié-
té. En revanche, s’il est d’un naturel curieux et 
sociable, minou appréciera probablement cette 
expérience.

LES PRÉCAUTIONS À PRENDRE
Assurez-vous que tous ses vaccins sont à 
jour. Mieux vaut également qu’il soit protégé 
contre les parasites, puces et tiques. 

LA BONNE MÉTHODE
Si vous pensez que minet a l’âme d’un pe-
tit aventurier, il est temps de lui faire tester la 
laisse ! Procurez-vous d’abord un harnais, ain-
si qu’un modèle de laisse à enrouleur. Avant 
de lui faire découvrir le vaste monde, faites un 
premier essai au sein de votre domicile et ob-
servez comment il réagit. Plus votre animal est 
jeune, plus il lui sera facile de s’habituer à ces 
nouvelles sensations. Privilégiez un lieu calme 
et serein entouré de verdure, où il pourra renifler 
les plantes et explorer à son rythme.
Dans les premiers temps, ne dépassez pas 
les 15 minutes de promenade, et allongez 
peu à peu la durée si vous le sentez à l’aise.
Dans le cas contraire, ne forcez pas les choses. 
S’il est paniqué à chacune de vos tentatives de 
sortie, mieux vaut abandonner définitivement 
les balades en laisse.

ANIMAUX



23.25 Vendredi, tout est 
permis avec Arthur 

01.25 Euro Millions, jeu

21.05

KOH-LANTA - L’ÎLE 
DES HÉROS 

Par Denis Brogniart 

22.30 Marley, doc. 
00.50 Tracks, mag. 
01.20 Berlin Live, spectacle

20.55 MORT OU 
RICHE 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Livres & vous..., 

mag.

22.30 Ça se dispute, mag. 
23.30 Édition de la nuit 
00.00 Édition de la nuit

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

vendredi 20 mars PRINTEMPS

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

21.55 Astrid et Raphaëlle 
22.55 Génération Paname, 

spectacle

21.05

ASTRID ET 
RAPHAËLLE 

Chaînon manquant 

22.30 3 chiens héros,  
doc. 

00.30 Programmes de nuit 

21.15 3 CHIENS 
HÉROS 

21.50 Les animaux du zoo 
22.35 Les animaux du zoo 
23.25 Les animaux du zoo

22.40 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit 

21.05 FÉDÉRALE 1 OU 
L’ÉQUIPE MOTEUR 

21.05 LES ANIMAUX 
DU ZOO 

23.25 La vie secrète des 
chansons 

01.15 Météo

21.05

LES ENFANTS DE LA 
MUSIQUE CHANTENT 

LES ANNÉES YÉYÉ 

23.00 Enquête d’Action, 
mag. 

00.00 Enquête d’action

21.05 ENQUÊTE 
D’ACTION 

22.50 Storage Wars 
02.10 Programmes de nuit 

21.25 Les Simpson 
21.50 Les Simpson 
22.15 Les Simpson

21.05 LES SIMPSON 
Jeunesse 

21.10 STORAGE 
WARS 

23.10 Aladdin H, film 
01.15 Coco HH, film 
03.00 Saint Hubert

21.00

GODZILLA II, ROI 
DES MONSTRES H 
Film de Michael Dougherty 

22.00 Castle, série 
22.55 Castle, série 
23.50 Castle, série

21.15 CASTLE 
Série 

22.10 Barbie et la magie 
de la mode, téléfilm

22.15 Titans des mers, doc. 
23.10 Titans des mers, doc. 
00.05 Programmes de nuit 

20.55 ENQUÊTE 
PRIORITAIRE 

21.00 BARBIE  
LA MAGIE DES 
DAUPHINS 

22.20 Silence ça pousse !, 
mag. 

23.15 C dans l’air, mag.

21.00

LA MAISON 
FRANCE 5 

Magazine 

22.55 J’ai 16 ans et je suis 
déjà maman, mag.

21.05 MAMANS-ADOS : 
UNE ANNÉE QUI VA 
TOUT CHANGER 

21.50 Meurtres au paradis 
23.45 La piste de la  

francophonie, mag.

22.40 Champs de bataille 
23.55 Les évadés du camp 

de Sobibor, doc.

20.55 LES HOMMES 
DE LA VICTOIRE 

20.55 MEURTRES 
AU PARADIS 

21.55 NCIS, série 
22.50 NCIS, série 
23.35 NCIS, série

21.05

NCIS 
Citadelle d’acier 

Série 

22.00 R.I.S. police  
scientifique,  
série

21.05 R.I.S. POLICE 
SCIENTIFIQUE 

21.45 Grey’s Anatomy, 
série 

22.40 Dr House, série

22.55 Tellement vrai,  
mag. 

00.35 Programmes de nuit 

21.05 TELLEMENT 
VRAI 

21.00 GREY’S 
ANATOMY 

23.35 The Voice 
00.45 Les docs  

du week-end, mag.

21.05

THE VOICE 
La plus belle voix 

Présenté par Nikos Aliagas 

22.30 Le blob, un génie 
sans cerveau, doc. 

23.25 Streetphilosophy

20.50 PASTEUR  
ET KOCH Documentaire 

22.00 Le débat 
22.30 Femmes de 

méninges, doc.

23.00 Intégrale week-end 
23.30 Ça se dispute, mag. 
00.30 Édition de la nuit 

21.00 L’HEURE  
DES PROS 

samedi 21 mars SAINTE CLÉMENCE 

21.00 NUITS 
BLANCHES 

23.30 On n’est pas couché 
02.10 La terre vue  

de l’espace, doc.

21.05

SURPRISE SUR 
PRISE - LES 30 ANS 

Présenté par Olivier Minne 

23.00 De quoi j’me mêle !, 
mag.

21.15 FRANÇOIS-
XAVIER DEMAISON 
À L’OLYMPIA 

22.30 La grande récré des 
animaux, doc.

22.10 Catch : WWE NxT 
23.10 Catch : WWE 

SmackDown, sport 

21.10 CATCH :  
WWE RAW  

21.05 LA GRANDE 
RÉCRÉ  
DES ANIMAUX 

22.35 Cassandre, série 
00.05 Vu, mag. 
00.20 Appassionata

21.05

CASSANDRE 
Pain bénit 

Série 

21.50 Les Simpson 
22.45 Les Simpson 
23.30 Les Simpson

21.05 LES SIMPSON  
Jeunesse 

02.00 Programmes de nuit 

23.10 La grande vadrouille 
de Norbert

21.05 LA GRANDE 
VADROUILLE  
DE NORBERT 

21.00 GHOST 
ADVENTURES : 
RENCONTRES 
PARANORMALES  

23.00 Parasite ★★, film 
01.08 Le journal du hard, 

mag.

21.00

TROIS JOURS  
ET UNE VIE 

Film de Nicolas Boukhrief 

22.55 90’ Enquêtes,  
mag. 

00.20 Programmes de nuit 

21.05 COLUMBO 
Série  

22.45 Les aventures du 
Chat Potté 

00.10 Corneil et Bernie

22.00 Immersion dans un 
navire de guerre

20.55 IMMERSION 
DANS UN NAVIRE 
DE GUERRE 

21.00 LES CROODS : 
ORIGINES 

22.25 Parfum de scandale 
- Portraits  
du pouvoir, doc.

20.50

ÉCHAPPÉES 
BELLES 

La presqu’île du Cotentin 

22.50 Chroniques  
criminelles, mag. 

00.45 Programmes de nuit

21.05 CHRONIQUES 
CRIMINELLES  

22.10 L’Incroyable voyage 
de Mary Bryant,  
téléfilm

22.45 Constructions  
hors limites, doc.

20.55 
CONSTRUCTIONS 
HORS LIMITES 

20.55 LE BONHEUR 
D’ELZA ★ Film  

21.55 Dr Harrow, série 
22.50 Rosewood, série 
00.35 Rosewood, série

21.05

DR HARROW  
Secret de famille 

Série 

22.20 The Big Bang 
Theory, série 

02.35 Programmes de nuit

21.05 THE BIG 
BANG THEORY 

22.55 Joséphine, ange 
gardien, série 

00.50 Programmes de nuit

22.15 Poldark, série 
23.30 Médium, série 
00.25 Médium, série

21.05 POLDARK 
Série 

21.00 JOSÉPHINE, 
ANGE GARDIEN 



23.25 Vendredi, tout est 
permis avec Arthur 

01.25 Euro Millions, jeu

21.05

KOH-LANTA - L’ÎLE 
DES HÉROS 

Par Denis Brogniart 

22.30 Marley, doc. 
00.50 Tracks, mag. 
01.20 Berlin Live, spectacle

20.55 MORT OU 
RICHE 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Livres & vous..., 

mag.

22.30 Ça se dispute, mag. 
23.30 Édition de la nuit 
00.00 Édition de la nuit

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

vendredi 20 mars PRINTEMPS

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

21.55 Astrid et Raphaëlle 
22.55 Génération Paname, 

spectacle

21.05

ASTRID ET 
RAPHAËLLE 

Chaînon manquant 

22.30 3 chiens héros,  
doc. 

00.30 Programmes de nuit 

21.15 3 CHIENS 
HÉROS 

21.50 Les animaux du zoo 
22.35 Les animaux du zoo 
23.25 Les animaux du zoo

22.40 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit 

21.05 FÉDÉRALE 1 OU 
L’ÉQUIPE MOTEUR 

21.05 LES ANIMAUX 
DU ZOO 

23.25 La vie secrète des 
chansons 

01.15 Météo

21.05

LES ENFANTS DE LA 
MUSIQUE CHANTENT 

LES ANNÉES YÉYÉ 

23.00 Enquête d’Action, 
mag. 

00.00 Enquête d’action

21.05 ENQUÊTE 
D’ACTION 

22.50 Storage Wars 
02.10 Programmes de nuit 

21.25 Les Simpson 
21.50 Les Simpson 
22.15 Les Simpson

21.05 LES SIMPSON 
Jeunesse 

21.10 STORAGE 
WARS 

23.10 Aladdin H, film 
01.15 Coco HH, film 
03.00 Saint Hubert

21.00

GODZILLA II, ROI 
DES MONSTRES H 
Film de Michael Dougherty 

22.00 Castle, série 
22.55 Castle, série 
23.50 Castle, série

21.15 CASTLE 
Série 

22.10 Barbie et la magie 
de la mode, téléfilm

22.15 Titans des mers, doc. 
23.10 Titans des mers, doc. 
00.05 Programmes de nuit 

20.55 ENQUÊTE 
PRIORITAIRE 

21.00 BARBIE  
LA MAGIE DES 
DAUPHINS 

22.20 Silence ça pousse !, 
mag. 

23.15 C dans l’air, mag.

21.00

LA MAISON 
FRANCE 5 

Magazine 

22.55 J’ai 16 ans et je suis 
déjà maman, mag.

21.05 MAMANS-ADOS : 
UNE ANNÉE QUI VA 
TOUT CHANGER 

21.50 Meurtres au paradis 
23.45 La piste de la  

francophonie, mag.

22.40 Champs de bataille 
23.55 Les évadés du camp 

de Sobibor, doc.

20.55 LES HOMMES 
DE LA VICTOIRE 

20.55 MEURTRES 
AU PARADIS 

21.55 NCIS, série 
22.50 NCIS, série 
23.35 NCIS, série

21.05

NCIS 
Citadelle d’acier 

Série 

22.00 R.I.S. police  
scientifique,  
série

21.05 R.I.S. POLICE 
SCIENTIFIQUE 

21.45 Grey’s Anatomy, 
série 

22.40 Dr House, série

22.55 Tellement vrai,  
mag. 

00.35 Programmes de nuit 

21.05 TELLEMENT 
VRAI 

21.00 GREY’S 
ANATOMY 



23.20 Esprits criminels, 
série 

01.05 Dr House, série

21.10

RIEN À DÉCLARER 
★ 

Film de Dany Boon 

23.10 Johnny Cash : 
Behind Prison Walls, 
spectacle

20.55 WALK  
THE LINE ★ Film  

23.00 Intégrale sport,  
mag. 

00.00 Édition de la nuit 

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

dimanche 22 mars SAINTE LÉA 

20.40 SOIRÉE  
DU 2ND TOUR  
DES ÉLECTIONS 
MUNICIPALES 
Élections 

22.20 GoldenEye ★, film 
00.25 Ciné sorties de la 

semaine

19.40

ÉLECTIONS  
MUNICIPALES 2020 

 

23.00 Don’t breathe :  
la maison des  
ténèbres ★★, film

21.05 SALT ★  
Film de Phillip Noyce 

22.50 On ne choisit pas sa 
famille , film 

00.25 Consomag

22.50 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 L’Équipe du Soir

20.00 FLÉCHETTES : 
PREMIER LEAGUE 

21.05 LE BOULET ★ 
Film  

22.15 Municipales 2020, 
événement 

00.00 Harry Bosch, série

21.15

MUNICIPALES 2020 
Dans votre Région 

Événement 

21.50 Instinct, série 
22.40 Instinct, série 
23.30 Instinct, série

21.05 INSTINCT  
Série 

21.50 Chicago Fire, série 
23.40 Troublantes  

obsessions, téléfilm

23.00 Pirates des Caraïbes : 
la vengeance de 
Salazar ★, film

21.05 HORS 
CONTRÔLE ★ Film  

21.00 CHICAGO 
FIRE Série 

22.55 Canal football club 
le débrief, mag. 

23.25 King of ze day, mag.

21.10

FOOTBALL :  
OM / PSG 

Ligue 1 Conforama.  

21.05 COLD CASE : 
AFFAIRES  
CLASSÉES Série  
21.50 Cold Case : Affaires 

classées, série

21.50 E=m6 family, mag. 
22.40 E=M6 family, mag. 
23.35 Corneil et Bernie

22.30 Faites entrer  
l’accusé, doc. 

00.00 Programmes de nuit

20.55 FAITES 
ENTRER L’ACCUSÉ  

21.00 E=M6 FAMILY 
Magazine  

21.40 4 saisons, doc. 
22.35 Les filles de 

l’Escadron bleu, doc.

20.50

ESTAMINETS, LA 
MAGIE DES BIS-
TROTS DU NORD 

22.45 Men in Black ★★, 
film 

00.40 Programmes de nuit

21.05 MEN  
IN BLACK 2 ★ Film  

22.45 Passion Outremer 
00.40 Racisme, le visage 

sombre du Brésil

23.45 39-45 : une guerre 
stratégique, doc. 

01.00 Programmes de nuit

20.55 39-45 MEGAS-
TRUCTURES Doc. 

20.55 PASSION 
OUTREMER Doc. 

23.10 Enquête exclusive, 
mag. 

02.00 Météo

21.05

ZONE INTERDITE 
Magazine présenté par 

Ophélie Meunier 

23.00 Urgences, mag. 
00.55 Urgences, mag. 
02.50 Programmes de nuit

21.05 URGENCES 
Magazine  

23.10 Megalodon,  
téléfilm 

00.55 Programmes de nuit 

23.05 Crimes,  
mag. 

01.00 Programmes de nuit 

21.05 UNE FEMME 
D’HONNEUR Téléfilm  

21.00 BLACK SEA ★  
Film de Kevin Macdonald 

22.05 Les Bracelets rouges 
23.15 New York, unité  

spéciale, série

21.05

LES BRACELETS 
ROUGES 

Série 

23.00 Les SS frappent la 
nuit, film 

00.45 Get Me Some Hair!

20.55 LA VÉRITÉ 
★★ Film  

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

21.00 SOIR INFO 
Information présenté par 
Thomas Hugues 

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la nuit 

lundi 23 mars SAINT VICTORIEN

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

22.05 Meurtres au paradis, 
série 

00.05 Meurtres au paradis

21.05

MEURTRES  
AU PARADIS 

Série 

22.50 La montagne entre 
nous ★, film 

00.40 Programmes de nuit 

21.15 INSTINCT  
DE SURVIE ★ Film  

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit

21.05 L’ÉQUIPE 
MOTEUR Magazine 

21.05 MONTREUX 
COMEDY FESTIVAL 
2019 
23.10 Un grand cri 

d’amour, spectacle

22.55 La France en vrai, 
doc. 

00.45 Jean Ferrat, doc.

21.05

SECRETS  
D’HISTOIRE 

Magazine  

23.20 Blood Ties ★,  
film 

01.50 Programmes de nuit 

21.05 UNE JOUR-
NÉE EN ENFER ★ 

21.05 LA PETITE 
HISTOIRE DE 
FRANCE Série 

22.40 La petite histoire de 
France, série

21.00 LES DUOS 
IMPOSSIBLES DE 
JÉRÉMY FERRARI, 
5E ÉDITION  
23.30 Les Franglaises

22.50 Hillary, doc. 
00.25 Au bout des doigts 

★, film

21.00

ZEROZEROZERO  
Série 

Avec Andrea Riseborough 

21.15 ROGUE ONE : 
A STAR WARS 
STORY ★★ Film  
23.40 Star Wars : L’Empire 

des rêves, doc.

22.30 L’amour au fil  
des pages, téléfilm 

00.00 Corneil et Bernie

21.55 La science des 
forces de la nature, 
doc.

20.55 HORS  
DE CONTRÔLE Doc. 

21.00 LES RÊVES 
DE LINDSAY Téléfilm 

22.45 C dans l’air,  
mag. 

23.50 Miroir, film

20.50

TOOTSIE ★★ 
Film de Sydney Pollack 

Avec Jessica Lange 

22.05 Appels d’urgence 
23.10 Live PD : Police 

Patrol, doc.

21.05 APPELS  
D’URGENCE Magazine  

22.45 Lycinais Jean, en 
toute simplicité,  
doc.

20.55 LYON-TURIN : 
LE DERNIER  
TUNNEL XXL Doc. 
22.00 Tunnel sous la 

manche, doc.

20.55 FAVELAS ★ 
Film  

22.55 Patron incognito, 
mag. 

00.55 Patron incognito

21.05

PATRON  
INCOGNITO 

Magazine 

22.50 Crimes et faits 
divers : le prime, 
mag.

21.05 CRIMES  
Magazine 

22.40 Les experts : Miami, 
série 

00.30 Programmes de nuit

21.05 UN LONG 
DIMANCHE DE 
FIANÇAILLES ★ Film  
23.35 La jeune fille  

à la perle ★, film

21.00 LES  
EXPERTS : MIAMI 



23.20 Esprits criminels, 
série 

01.05 Dr House, série

21.10

RIEN À DÉCLARER 
★ 

Film de Dany Boon 

23.10 Johnny Cash : 
Behind Prison Walls, 
spectacle

20.55 WALK  
THE LINE ★ Film  

23.00 Intégrale sport,  
mag. 

00.00 Édition de la nuit 

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

dimanche 22 mars SAINTE LÉA 

20.40 SOIRÉE  
DU 2ND TOUR  
DES ÉLECTIONS 
MUNICIPALES 
Élections 

22.20 GoldenEye ★, film 
00.25 Ciné sorties de la 

semaine

19.40

ÉLECTIONS  
MUNICIPALES 2020 

 

23.00 Don’t breathe :  
la maison des  
ténèbres ★★, film

21.05 SALT ★  
Film de Phillip Noyce 

22.50 On ne choisit pas sa 
famille , film 

00.25 Consomag

22.50 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 L’Équipe du Soir

20.00 FLÉCHETTES : 
PREMIER LEAGUE 

21.05 LE BOULET ★ 
Film  

22.15 Municipales 2020, 
événement 

00.00 Harry Bosch, série

21.15

MUNICIPALES 2020 
Dans votre Région 

Événement 

21.50 Instinct, série 
22.40 Instinct, série 
23.30 Instinct, série

21.05 INSTINCT  
Série 

21.50 Chicago Fire, série 
23.40 Troublantes  

obsessions, téléfilm

23.00 Pirates des Caraïbes : 
la vengeance de 
Salazar ★, film

21.05 HORS 
CONTRÔLE ★ Film  

21.00 CHICAGO 
FIRE Série 

22.55 Canal football club 
le débrief, mag. 

23.25 King of ze day, mag.

21.10

FOOTBALL :  
OM / PSG 

Ligue 1 Conforama.  

21.05 COLD CASE : 
AFFAIRES  
CLASSÉES Série  
21.50 Cold Case : Affaires 

classées, série

21.50 E=m6 family, mag. 
22.40 E=M6 family, mag. 
23.35 Corneil et Bernie

22.30 Faites entrer  
l’accusé, doc. 

00.00 Programmes de nuit

20.55 FAITES 
ENTRER L’ACCUSÉ  

21.00 E=M6 FAMILY 
Magazine  

21.40 4 saisons, doc. 
22.35 Les filles de 

l’Escadron bleu, doc.

20.50

ESTAMINETS, LA 
MAGIE DES BIS-
TROTS DU NORD 

22.45 Men in Black ★★, 
film 

00.40 Programmes de nuit

21.05 MEN  
IN BLACK 2 ★ Film  

22.45 Passion Outremer 
00.40 Racisme, le visage 

sombre du Brésil

23.45 39-45 : une guerre 
stratégique, doc. 

01.00 Programmes de nuit

20.55 39-45 MEGAS-
TRUCTURES Doc. 

20.55 PASSION 
OUTREMER Doc. 

23.10 Enquête exclusive, 
mag. 

02.00 Météo

21.05

ZONE INTERDITE 
Magazine présenté par 

Ophélie Meunier 

23.00 Urgences, mag. 
00.55 Urgences, mag. 
02.50 Programmes de nuit

21.05 URGENCES 
Magazine  

23.10 Megalodon,  
téléfilm 

00.55 Programmes de nuit 

23.05 Crimes,  
mag. 

01.00 Programmes de nuit 

21.05 UNE FEMME 
D’HONNEUR Téléfilm  

21.00 BLACK SEA ★  
Film de Kevin Macdonald 

Crumbcake,  
le gâteau dont vous 

ne laisserez pas une miette 
FRAMBOISE-CHOCOLAT 
FRUITÉ ET GOURMAND

•  Pour huit, il vous faudra 100 g de poudre 
d’amandes, 250 g de farine, 100 g de beurre, 50 
g de sucre blanc, 3 œufs, 40 g de sucre roux, 1 
cuillère à café d’extrait de vanille, 70 g de crème 
fraîche, 300 g de framboises et 80 g de choco-
lat noir. Munissez-vous d’un fouet, d’un sala-
dier et d’un moule carré d’environ 20cmx20cm. 
Commencez par le crumble, en mélangeant 
la poudre d’amandes, le sucre roux, 100 g de 
farine et 60 g de beurre mou. Malaxez jusqu’à 
obtention d’une pâte grumeleuse qui s’effrite 
légèrement.

•  Réservez ensuite au réfrigérateur.
•  Pour le cake, fouettez le reste du beurre, les 

œufs, le sucre blanc et l’extrait de vanille. Une 
fois obtenue une consistance homogène, ajou-
tez la levure, le reste de farine et terminez par 
la crème fraîche. Versez ensuite dans un moule 
beurré, répartissez vos framboises et finissez 
en émiettant la pâte à crumble.

•  Enfournez pendant 40 minutes à 180 °C. Lais-
sez tiédir, puis faites fondre le chocolat au mi-
cro-ondes ou au bain-marie avant de le faire 
couler en fins filets sur votre crumbcake.

AUX POMMES 
LE TRADITIONNEL

•  Préchauffez votre four à 180 °C, puis tapissez 
le fond d’un moule avec un mélange de 200 g 
de farine, 150 g de cassonade, 100 g de beurre 
doux et un demi-sachet de levure.

•  Ajoutez 3 grosses pommes Golden préalable-
ment pelées et coupées en tranches, et sau-
poudrez avec une pâte à crumble faite de 100 
g de farine, 100 g de cassonade, une pincée de 
cannelle et 80 g de beurre.

•  Enfournez pendant 20 minutes. Sortez le plat, 
et versez sur les pommes un mélange compo-
sé de 2 œufs, de 100 g de fromage blanc, de 
100 g de sucre et d’une cuillère à café de vanille 
en poudre.

•  Mettez à nouveau à cuire pendant 20 minutes. 
Vous pouvez déguster ce crumbcake accom-
pagné de crème fouettée ou d’une boule de 
glace. Bon appétit !

CUISINE



22.00 Prodigal Son, série 
22.55 Esprits criminels, 

série

21.05

PRODIGAL SON  
Série 

Avec Tom Payne 

22.10 Chine, à la conquête 
de l’Ouest, doc. 

23.05 Black China, doc.

20.50 LE MONDE 
SELON XI JINPING 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition  

de la nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information  

mardi 24 mars SAINTE CATH. DE SUÈDE 

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

23.40 Infrarouge, doc. 
00.45 Débat, débat 
01.00 Infrarouge, doc.

21.05

LE GRAND  
ÉCHIQUIER 

Magazine  

22.00 X-men origins : 
Wolverine ★, film 

23.50 Programmes de nuit 

21.20 THE 
MANDALORIAN  

21.05 
MULTISPORTS : 
LES JEUX 
INSOLITES Sport  
22.50 L’Équipe du Soir

21.05 APOCALYPSE 
LA GUERRE DES 
MONDES 1945-1991  
22.50 Apocalypse - La paix 

impossible : 1918-1926

22.45 À bas les préjugés, 
doc. 

23.45 À la dérive, téléfilm

21.05

PLUS BELLE LA VIE 
Série de Pascal Roy 
Avec Michel Cordes 

21.05 ATTAQUE DE 
TRÈBES : 200 
MINUTES EN ENFER 
- QUE S’EST-IL 
VRAIMENT PASSÉ ?

22.40 The Mandalorian, 
série 

23.20 Au cœur de l’enquête

21.05 LES ENFANTS 
DE LA CHANCE ★ 
Film de Malik Chibane 

22.55 Marie Marmaille, 
téléfilm

21.00 AU CŒUR  
DE L’ENQUÊTE  

22.50 Aladdin ★, film 
00.55 L’hebd’Hollywood 
01.10 Dumbo ★★, film

20.55

LE ROI LION ★★ 
Film de Jon Favreau 

21.15 TONY 
PARKER 
CONFIDENTIEL Doc. 
23.00 90’ Enquêtes, mag. 
00.35 Programmes de nuit 

22.40 Battlebots - Le choc 
des robots 

00.15 Corneil et Bernie

23.00 L’ombre d’un doute, 
doc. 

01.05 Programmes de nuit 

20.55 L’OMBRE 
D’UN DOUTE Doc. 

21.00 OBJECTIF 
LUNE ★ Film  

22.30 C dans l’air, mag. 
23.35 Avis de sorties 
23.50 C à vous, mag.

20.50

ENQUÊTE  
DE SANTÉ 
Documentaire 

23.05 Le pari ★,  
film 

01.00 Programmes de nuit 

21.05 LES TROIS 
FRÈRES ★ Film  

23.10 On va s’aimer un 
peu, beaucoup,  
série

20.55 BIRKA : LES 
MYSTÈRES D’UN 
CHEF VIKING Doc. 
22.10 Le secret  

des templiers, doc.

20.55 NOÉ ★ 
Film de Darren Aronofsky 

23.25 Pékin Express : 
Itinéraire bis,  
jeu

21.05

PÉKIN EXPRESS : 
RETOUR SUR LA 

ROUTE MYTHIQUE 

21.05 JASON 
BOURNE :  
L’HÉRITAGE ★ Film  
23.35 S.W.A.T. unité 

d’élite ★, film

21.05 SNAPPED : 
LES COUPLES 
TUEURS Magazine  
22.55 Snapped : les  

couples tueurs, mag.

21.00 LES 
BRACELETS 
ROUGES Série 

22.55 Dr House, série 
23.50 Dr House, série

21.55 Grey’s Anatomy, 
série 

22.50 Chicago Med, série

21.05

GREY’S ANATOMY 
Série 

Avec Ellen Pompeo 

22.10 Smilla et l’amour de 
la neige, film 

00.10 Friedrich Hölderlin

21.00 LA CHAMBRE 
BLEUE ★ Film  

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

21.00 SOIR INFO 
Information présenté par 
Thomas Hugues 

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition de la nuit 

mercredi 25 mars ANNONCIATION 

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

21.50 Une belle histoire 
22.40 Ça ne sortira pas 

d’ici, mag.

21.05

UNE BELLE  
HISTOIRE 

Série 

21.15 ENQUÊTE 
SOUS HAUTE  
TENSION Magazine  
23.00 Enquête sous haute 

tension, mag.

22.55 Jo, spectacle 
00.35 La vie au temps des 

châteaux forts, doc. 

22.55 L’Équipe du Soir, 
mag. 

00.00 Programmes de nuit 

21.05 L’ÉQUIPE 
MOTEUR Magazine 

21.00 VIVRE ET 
LAISSER MOURIR ★ 

21.05

PIÈCES À  
CONVICTION Magazine  
22.35 Quelles solutions 

pour une agriculture 
plus respectueuse de 
l’environnement ?

23.10 Enquêtes  
criminelles, mag. 

03.20 Programmes de nuit 

21.05 ENQUÊTES 
CRIMINELLES Mag.  

22.45 Témoin gênant,  
téléfilm 

00.30 Acts of Violence

21.50 Elementary, série 
22.40 Elementary, série 
23.30 Elementary, série

21.05 ELEMENTARY 
Série  

21.00 THE ROW  
Téléfilm de Matty Beckerman 

22.35 La lutte des classes 
★, film 

00.15 Zerozerozero, série

21.00

AHMED SYLLA  
DIFFÉRENT 

Spectacle 

22.10 Burger Quiz, jeu 
00.05 L’émission de Mcfly 

& Carlito

21.15 BURGER 
QUIZ Jeu de Alain Chabat 

22.00 En famille, série 
23.00 En famille, série 
23.40 G ciné

20.55 CONSTRUCTION 
OU RÉNOVATION, MON 
COMBAT POUR ÉVITER 
LES GALERES 
22.40 Sociétés secrètes

21.05 EN FAMILLE 
Série 

22.25 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LE DOC 
STUPÉFIANT 

Documentaire  

22.55 Camping Paradis, 
série 

00.45 Programmes de nuit 

21.05 CAMPING 
PARADIS Série  

22.35 Investigatiôns, mag. 
00.15 Questions au gou-

vernement - Sénat

20.55 MONACO, 
L’EXTENSION DE 
TOUS LES DÉFIS 

22.00 Monaco, le rocher 
de tous les défis

20.55 
INVESTIGATIÔNS 

23.35 Top chef : les grands 
duels, jeu 

00.30 Cauchemar en cuisine

21.05

TOP CHEF 
Jeu présenté par Stéphane 

Rotenberg 

22.50 FBI : portés  
disparus, série 

04.10 Programmes de nuit

21.05 FBI : PORTÉS 
DISPARUS Série 

23.00 Snapped : les 
femmes tueuses, 
mag.

21.05 JAUNE IRIS 
Téléfilm de Didier Bivel 

21.00 NEW YORK 
SECTION  
CRIMINELLE Série  
22.40 New York section 

criminelle, série



22.00 Prodigal Son, série 
22.55 Esprits criminels, 

série

21.05

PRODIGAL SON  
Série 

Avec Tom Payne 

22.10 Chine, à la conquête 
de l’Ouest, doc. 

23.05 Black China, doc.

20.50 LE MONDE 
SELON XI JINPING 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition  

de la nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information  

mardi 24 mars SAINTE CATH. DE SUÈDE 

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

23.40 Infrarouge, doc. 
00.45 Débat, débat 
01.00 Infrarouge, doc.

21.05

LE GRAND  
ÉCHIQUIER 

Magazine  

22.00 X-men origins : 
Wolverine ★, film 

23.50 Programmes de nuit 

21.20 THE 
MANDALORIAN  

21.05 
MULTISPORTS : 
LES JEUX 
INSOLITES Sport  
22.50 L’Équipe du Soir

21.05 APOCALYPSE 
LA GUERRE DES 
MONDES 1945-1991  
22.50 Apocalypse - La paix 

impossible : 1918-1926

22.45 À bas les préjugés, 
doc. 

23.45 À la dérive, téléfilm

21.05

PLUS BELLE LA VIE 
Série de Pascal Roy 
Avec Michel Cordes 

21.05 ATTAQUE DE 
TRÈBES : 200 
MINUTES EN ENFER 
- QUE S’EST-IL 
VRAIMENT PASSÉ ?

22.40 The Mandalorian, 
série 

23.20 Au cœur de l’enquête

21.05 LES ENFANTS 
DE LA CHANCE ★ 
Film de Malik Chibane 

22.55 Marie Marmaille, 
téléfilm

21.00 AU CŒUR  
DE L’ENQUÊTE  

22.50 Aladdin ★, film 
00.55 L’hebd’Hollywood 
01.10 Dumbo ★★, film

20.55

LE ROI LION ★★ 
Film de Jon Favreau 

21.15 TONY 
PARKER 
CONFIDENTIEL Doc. 
23.00 90’ Enquêtes, mag. 
00.35 Programmes de nuit 

22.40 Battlebots - Le choc 
des robots 

00.15 Corneil et Bernie

23.00 L’ombre d’un doute, 
doc. 

01.05 Programmes de nuit 

20.55 L’OMBRE 
D’UN DOUTE Doc. 

21.00 OBJECTIF 
LUNE ★ Film  

22.30 C dans l’air, mag. 
23.35 Avis de sorties 
23.50 C à vous, mag.

20.50

ENQUÊTE  
DE SANTÉ 
Documentaire 

23.05 Le pari ★,  
film 

01.00 Programmes de nuit 

21.05 LES TROIS 
FRÈRES ★ Film  

23.10 On va s’aimer un 
peu, beaucoup,  
série

20.55 BIRKA : LES 
MYSTÈRES D’UN 
CHEF VIKING Doc. 
22.10 Le secret  

des templiers, doc.

20.55 NOÉ ★ 
Film de Darren Aronofsky 

23.25 Pékin Express : 
Itinéraire bis,  
jeu

21.05

PÉKIN EXPRESS : 
RETOUR SUR LA 

ROUTE MYTHIQUE 

21.05 JASON 
BOURNE :  
L’HÉRITAGE ★ Film  
23.35 S.W.A.T. unité 

d’élite ★, film

21.05 SNAPPED : 
LES COUPLES 
TUEURS Magazine  
22.55 Snapped : les  

couples tueurs, mag.

21.00 LES 
BRACELETS 
ROUGES Série 

22.55 Dr House, série 
23.50 Dr House, série

1 Domaine de La Coupe, Route de Perpignan, 11100 Narbonne

Réservation : 04 68 41 17 97
www.lebardelhuitre.fr

Large choix de fruits de mer 
toutes provenances.
Plateaux et planches

Dégustation sur place,
à emporter ou en livraison.

Restaurant, tapas

Nouveau sur N
arbonne



S’il se confond facilement avec le photovol-
taïque, l’aérovoltaïque a l’avantage de chauffer 
et de ventiler l’habitat en plus de produire de 
l’électricité. Si le photovoltaïque est désormais 
une technologie bien connue et en constante 
progression depuis plusieurs années, l’aérovol-
taïque s’impose comme le petit nouveau en ma-
tière d’énergie solaire.  

UN SYSTÈME DEUX EN UN
L’aérovoltaïque permet de fournir de l’électricité 
dans la maison, mais aussi de récupérer l’éner-
gie thermique produite par les rayons du soleil 
pour chauffer l’habitation. Avec cette méthode, 
les deux faces du panneau solaire sont opti-
misées pour multiplier ses performances. Elle 
permet d’augmenter la production d’électricité 
de 10 % par rapport à un équipement photovol-
taïque classique. Elle offre aussi un système de 
rafraîchissement de l’air l’été, car elle combine 
les fonctions de chauffage et de climatisation. 
Enfin, cette technologie permet de ventiler l’ha-
bitat et de le purifier, en filtrant l’air extérieur in-
sufflé à l’intérieur du logement. 

À QUEL PRIX ?
Si l’aérovoltaïque est un système tout-en-un 
plutôt intéressant pour réduire sa facture 
énergétique, c’est toutefois une installation 
très coûteuse, bien plus d’ailleurs que le photo-
voltaïque. Le prix correct de cet aménagement 
oscille entre 15 000 et 18 000 € TTC pour des 
panneaux offrant 3 kWc (kilowatt-crête, l’unité 

Aérovoltaïque, 
le nouveau photovoltaïque

de mesure de ces kits solaires), environ 24 00 
€ pour un 6 kWc et 40 000 € pour un 9 kWc. 
Évidemment, tout dépend ici du matériel posé, 
des difficultés liées à l’installation et des entre-
prises qui sont encore très peu nombreuses à 
proposer ce type de panneaux solaires, et donc 
très peu compétitives.

QUELLE RENTABILITÉ ?
La rentabilité de votre équipement aérovol-
taïque va d’abord dépendre de votre lieu d’ha-
bitation. La production d’énergie sera plus 
performante si votre maison bénéficie d’un 
ensoleillement important tout au long de la 
journée et de l’année. De même, l’isolation de 
votre habitat va beaucoup jouer : les logements 
anciens ont davantage tendance à minimiser 
les effets bénéfiques de ce type d’aménage-
ment, à l’inverse des logements neufs ou réno-
vés répondant aux normes RT2012.
Il ne faut pas vous attendre à rentabiliser votre 
investissement avant sept ou huit ans après la 
pose des panneaux solaires.

UN ÉQUIPEMENT ÉLIGIBLE 
AU CRÉDIT D’IMPÔT

Depuis 2014, le photovoltaïque ne bénéficie 
plus du crédit d’impôt pour la transition éner-
gétique (CITE). Ce n’est heureusement pas le 
cas pour l’aérovoltaïque qui vous permet de 
déduire de votre impôt sur le revenu une partie 
des dépenses engagées pour l’installation de 
cet équipement.

MAISON



www.agence-de-lenergie.com

Showroom
4 place Emile Digeon

11100 Narbonne
04 48 22 22 20

Franchisé Dal’Alu

Optez pour une évacuation 
des eaux pluviales de qualité !

Depuis plus de 40 ans, Dal’Alu 
et l’Agence de l’énergie équipent 
bâtiments et maisons individuelles.

Vous souhaitez 
moderniser ou équiper 

votre maison d’un système 
d’évacuation des eaux 

pluviales de qualité ?

Devis gratuit 

DAL’ALU c’est :
•  Plus de 40 ans d’expérience 
•  Un concept unique
•  Matériaux viables
•  Aluminium
•  Une installation 

rapide et sur-mesure
•  Une étanchéité maximale 

(car sans raccord)
•  Une garantie de 30 ans.



22.05 Profilage, série 
23.10 Profilage, série 
00.20 Profilage, série

21.05

PROFILAGE  
Série 

Avec Raphaël Ferret 

21.55 Dos au mur, série 
23.55 Mammon,  

la révélation, série

20.55 DOS AU MUR 
Série 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition  

de la nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information  

jeudi 26 mars SAINTE LARISSA 

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

23.20 SCAN, doc. 
00.15 Tout compte fait, 

mag.

21.05

VOUS AVEZ  
LA PAROLE 

Magazine  

22.00 Balance ton post !, 
mag. 

23.00 Balance ton post !

21.15 TPMP ! :  
LE JEU  

20.45 FOOTBALL : 
ISLANDE / 
ROUMANIE 
22.35 L’Équipe du Soir, 

mag.

21.05 RIZZOLI & 
ISLES : AUTOPSIE 
D’UN MEURTRE Série 

22.25 Rizzoli & Isles : 
autopsie d’un meurtre

23.25 La ligne bleue, doc. 
00.25 Les trésors de 

Tahiti, doc.

21.05

TU NE TUERAS 
POINT ★ 

Film de Mel Gibson 

20.35 FOOTBALL : 
ESPAGNE / 
ALLEMAGNE 
22.50 État de choc, mag. 
01.00 Programmes de nuit

22.45 Kingdom of Heaven 
★, film 

02.00 Programmes de nuit

21.05 LES 
VACANCES PRÉFÉ-
RÉES DES FRANÇAIS 
23.10 Les vacances préfé-

rées des Français

21.00 SAFE ★ 
Film de Boaz Yakin 

21.50 Vikings, série 
22.40 The Affair, série 
23.35 The Affair, série

21.00

VIKINGS  
Série 

Avec Gustaf Skarsgard 

21.15 ON A 
RETROUVÉ LA 7EME 
COMPAGNIE ★ Film  
22.55 Mais ou est donc pas-

sée la 7ème compagnie 

22.35 Bienvenue aux 
Edelweiss, série 

00.15 Corneil et Bernie

20.55 ADOLESCENTS 
ET CRIMINELS : 
COMMENT ONT-ILS 
BASCULÉ ?  
01.15 Programmes de nuit 

21.00 BIENVENUE 
AUX EDELWEISS 

22.25 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LES DERNIÈRES 
HEURES  

DE POMPÉI 

22.50 Connasse, princesse 
des cœurs ★, film 

00.25 Programmes de nuit 

21.05 JOSÉPHINE ★ 
Film de Agnès Obadia 

21.45 Débat, mag. 
22.40 Révoltes des 

champs, doc.

22.00 Vintage mecanic, 
doc. 

23.10 Vintage mecanic

20.55 VINTAGE 
MECANIC Documentaire 

20.55 HISTOIRE 
D’OUTRE-MER Doc. 

22.00 Why Women Kill, 
série 

23.00 Good Girls, série

21.05

WHY WOMEN KILL 
 

Série 

23.00 Héritages, mag. 
00.55 Héritages, mag. 
02.50 Programmes de nuit 

21.05 HÉRITAGES  
Magazine  

23.10 L’arme fatale 2 ★★, 
film 

01.20 Programmes de nuit 

23.05 Une bouteille  
à la mer ★, film 

01.30 Programmes de nuit 

21.05 APPARITIONS 
★ Film  

21.00 L’ARME 
FATALE 3 ★ Film  

23.10 Le grand bêtisier 
01.10 Euro Millions, jeu 
01.15 Programmes de nuit

20.50

FOOTBALL : 
FRANCE / UKRAINE 

Sport 

22.20 Betty Boop For Ever, 
doc. 

23.10 Tracks, mag.

20.55 PARIS-BREST 
Téléfilm  

22.00 Livres & vous..., 
mag. 

23.30 Ça vous regarde

22.30 Ça se dispute, mag. 
23.30 Édition de la nuit 
00.00 Édition de la nuit

21.00 INTÉGRALE 
WEEK-END 

vendredi 27 mars SAINT HABIB

20.30 N’AYONS PAS 
PEUR DES MOTS 

22.55 Astrid et Raphaëlle, 
série 

00.40 Astrid et Raphaëlle

21.05

ASTRID ET 
RAPHAËLLE 

Série 

21.15 100 JOURS 
AVEC LES ANIMAUX 
DE CERZA, LE PLUS 
GRAND ZOO DE 
NORMANDIE

22.35 Les animaux du zoo, 
doc. 

00.10 Les animaux du zoo

20.45 FOOTBALL : 
POLOGNE / 
FINLANDE 
21.45 Football : L’Équipe 

de la mi-temps

21.05 LES ANI-
MAUX DU ZOO Doc. 

23.30 La vie secrète des 
chansons 

00.25 Météo

21.05

ALLEZ VIENS, JE 
T’EMMÈNE 

Dans les années 70 ! 

23.00 Enquête d’Action, 
mag. 

00.00 Enquête d’action

21.05 ENQUÊTE 
D’ACTION Magazine  

22.50 Storage Wars 
02.10 Programmes  

de nuit 

21.50 Les Simpson 
22.40 Les Simpson 
23.30 Les Simpson

21.05 LES SIMPSON 
Jeunesse 

21.10 STORAGE 
WARS 

22.35 Venise n’est pas  
en Italie ★, film 

00.05 Le nouveau ★, film

21.00

TANGUY, LE 
RETOUR ★ 

Film de Étienne Chatiliez 

23.55 Londres Police 
Judiciaire, série 

00.50 Programmes de nuit 

21.15 RESTOS  
DU CŒUR 

22.00 Enquête prioritaire, 
mag. 

23.25 Enquête prioritaire

20.55 ENQUÊTE 
PRIORITAIRE Magazine  

21.00 BARBIE, 
PRINCESSE DE L’ÎLE 
MERVEILLEUSE  
22.35 Barbie la magie des 

dauphins, téléfilm

22.20 Silence ça pousse !, 
mag. 

23.15 C dans l’air, mag.

21.00

LA MAISON 
FRANCE 5 

Magazine 

21.05 DE GREG À 
ADIXIA, QUE SONT 
DEVENUES LES 
STARS DE LA TÉLÉ-
RÉALITÉ ? Magazine

22.50 Meurtres au paradis, 
série 

00.45 Meurtres au paradis

22.10 Champs de bataille 
23.10 Les secrets de la 

ligne Maginot, doc.

20.55 CHAMPS  
DE BATAILLE Doc. 

20.55 MEURTRES 
AU PARADIS Série 

21.55 NCIS, série 
22.50 NCIS, série 
23.35 NCIS, série

21.05

NCIS  
Série 

Avec Brian Dietzen 

23.10 R.I.S. police  
scientifique, série 

03.05 Programmes de nuit

21.05 R.I.S. POLICE 
SCIENTIFIQUE Série 

22.40 Dr House, série 
23.30 Dr House, série 
00.30 Programmes de nuit 

23.00 Tellement vrai,  
mag. 

00.50 Programmes de nuit 

21.05 TELLEMENT 
VRAI Magazine 

21.00 GREY’S 
ANATOMY Série 



JEUXLES JEUX
…à vos stylos !

SUDOKU

SOLUTIONS

DIFFICILE

DIFFICILE

MOYEN

MOYEN

UNIVERSAL JEUX 04 91 27 01 16MOTS FLÉCHÉS

OSRT
QUIPROQUO

TOLESBU
ARNICASR

ATULLES
ONTSBIRE

CAPIPE
DEMAINIS

AIRTNT
MANNPATE

BDUSSEL
COURLISV

LAITAMI
LISSTIO

1 3 7
9 8 4 3 7

2 6
4 3 7 9
6 2
2 7 8

4 3 7
6 1 8
8 1 5

3 4 5 7 8
2 4

5 6 7 9 1 4
1 2

8 7 9 4 1
5 6

6 8 9 7 3 5
1 8 6 4
5 9 8 6

934165782
187234956
526789134
461578293
872693541
395412678
648927315
713856429
259341867

416357289
982461357
357298164
543786921
768912543
129534678
295843716
674129835
831675492

22.05 Profilage, série 
23.10 Profilage, série 
00.20 Profilage, série

21.05

PROFILAGE  
Série 

Avec Raphaël Ferret 

21.55 Dos au mur, série 
23.55 Mammon,  

la révélation, série

20.55 DOS AU MUR 
Série 

21.30 Débatdoc, mag. 
22.00 Allons plus loin, 

mag.

23.30 L’info du vrai 
00.30 Édition  

de la nuit 

21.00 SOIR INFO 
Information  

jeudi 26 mars SAINTE LARISSA 

20.30 DÉBATDOC 
Magazine 

23.20 SCAN, doc. 
00.15 Tout compte fait, 

mag.

21.05

VOUS AVEZ  
LA PAROLE 

Magazine  

22.00 Balance ton post !, 
mag. 

23.00 Balance ton post !

21.15 TPMP ! :  
LE JEU  

20.45 FOOTBALL : 
ISLANDE / 
ROUMANIE 
22.35 L’Équipe du Soir, 

mag.

21.05 RIZZOLI & 
ISLES : AUTOPSIE 
D’UN MEURTRE Série 

22.25 Rizzoli & Isles : 
autopsie d’un meurtre

23.25 La ligne bleue, doc. 
00.25 Les trésors de 

Tahiti, doc.

21.05

TU NE TUERAS 
POINT ★ 

Film de Mel Gibson 

20.35 FOOTBALL : 
ESPAGNE / 
ALLEMAGNE 
22.50 État de choc, mag. 
01.00 Programmes de nuit

22.45 Kingdom of Heaven 
★, film 

02.00 Programmes de nuit

21.05 LES 
VACANCES PRÉFÉ-
RÉES DES FRANÇAIS 
23.10 Les vacances préfé-

rées des Français

21.00 SAFE ★ 
Film de Boaz Yakin 

21.50 Vikings, série 
22.40 The Affair, série 
23.35 The Affair, série

21.00

VIKINGS  
Série 

Avec Gustaf Skarsgard 

21.15 ON A 
RETROUVÉ LA 7EME 
COMPAGNIE ★ Film  
22.55 Mais ou est donc pas-

sée la 7ème compagnie 

22.35 Bienvenue aux 
Edelweiss, série 

00.15 Corneil et Bernie

20.55 ADOLESCENTS 
ET CRIMINELS : 
COMMENT ONT-ILS 
BASCULÉ ?  
01.15 Programmes de nuit 

21.00 BIENVENUE 
AUX EDELWEISS 

22.25 C dans l’air, mag. 
23.30 C à vous, mag. 
00.25 C à vous la suite

20.50

LES DERNIÈRES 
HEURES  

DE POMPÉI 

22.50 Connasse, princesse 
des cœurs ★, film 

00.25 Programmes de nuit 

21.05 JOSÉPHINE ★ 
Film de Agnès Obadia 

21.45 Débat, mag. 
22.40 Révoltes des 

champs, doc.

22.00 Vintage mecanic, 
doc. 

23.10 Vintage mecanic

20.55 VINTAGE 
MECANIC Documentaire 

20.55 HISTOIRE 
D’OUTRE-MER Doc. 

22.00 Why Women Kill, 
série 

23.00 Good Girls, série

21.05

WHY WOMEN KILL 
 

Série 

23.00 Héritages, mag. 
00.55 Héritages, mag. 
02.50 Programmes de nuit 

21.05 HÉRITAGES  
Magazine  

23.10 L’arme fatale 2 ★★, 
film 

01.20 Programmes de nuit 

23.05 Une bouteille  
à la mer ★, film 

01.30 Programmes de nuit 

21.05 APPARITIONS 
★ Film  

21.00 L’ARME 
FATALE 3 ★ Film  



L’HOROSCOPE
amour, travail, santé !
BÉLIER du 21 mars au 20 avril 
Travail-Argent : la chance sera à vos côtés si 
vous savez ouvrir les yeux. Vous devrez être 
réactif. Amour : vous ferez tout pour mettre 
un peu de fantaisie dans votre vie. Santé :  
migraine possible. 

TAUREAU du 21 avril au 20 mai 
Travail-Argent : étudiez soigneusement  
les propositions qu'on pourrait vous faire. 
Amour : le début de cette période risque 
d'être tendu.Santé : un peu de surmenage. 

GÉMEAUX du 21 mai au 21 juin 
Travail-Argent : vous avez le vent en poupe. 
Amour : l'amour, les bons moments avec les 
enfants, les plaisirs de la vie sont au pro-
gramme. Santé : vous vous sentez en très 
grande forme. 

CANCER du 22 juin au 22 juillet 
Travail-Argent : concentrez-vous, organisez-
vous et surtout : allez à l'essentiel. Amour : 
vous devez rester vigilant dans vos relations.  
Santé : ménagez-vous. 

LION du 23 juillet au 22 aoûtl 
Travail-Argent : pas de mauvaises surprises 
dans le secteur professionnel. Amour : votre 
générosité et votre tendresse feront des  
miracles. Santé : vous serez un brin anxieux. 

VIERGE du 23 août au 22 sept. 
Travail-Argent : quelques obstacles se dresse-
ront sur votre route. Amour : vous tiendrez 
fermement les rênes de votre foyer. Santé : 
votre organisme luttera activement contre 
les agressions microbiennes ou virales. 

BALANCE du 23 sept. au 22 oct. 
Travail-Argent : dans ce secteur, des opportu-
nités vont bientôt se présenter. Amour : vous 
engagerez un dialogue serein dans votre 
couple. Santé : rien de grave à redouter. 

SCORPION du 23 oct. au 21 nov. 
Travail-Argent : le climat astral ne vous sera 
pas très favorable. Amour : vous serez 
amené à remanier profondément votre 
échelle de valeurs. Santé : tout va bien. 

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc. 
Travail-Argent : vous y verrez plus clair et 
pourrez faire de nouveaux projets. Amour : 
vous aurez l'amour et l'humour moroses. 
Santé : bonne mais le moral est fluctuant. 

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv. 
Travail-Argent : évitez les conflits avec vos  
collègues. Amour : plus que jamais, votre 
émotivité sera exacerbée. Santé : faites du 
sport ! Vous avez besoin de vous aérer. 

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév. 
Travail-Argent : vos qualités professionnelles 
seront reconnues et vous en éprouverez un 
sentiment de plénitude. Amour : vous entrez 
dans une période rayonnante. Santé : vous 
serez en bonne forme. 

POISSONS du 19 fév. au 20 mars 
Travail-Argent : vous devrez faire preuve d’une 
bonne organisation. Amour : si vous préférez 
fuir au lieu d'aborder avec votre partenaire 
les problèmes qui vous opposent, la situation 
ne fera qu'empirer. Santé : votre dynamisme 
vous étonne. Ménagez-vous tout de même. 

LA RECETTE
de saison
... à vos casseroles ! 

 Pour 1 personne :
2 cuillères à soupe de beurre fondu, 
2 cuillères à soupe d’eau, quelques 
gouttes d’extrait de vanille, 1 pincée 
de sel, 4 cuillères à soupe de sucre 
en poudre, 2 cuillères à soupe de ca-
cao en poudre non sucré, 4 cuillères 
à soupe de farine.

 Préparation :
Dans un mug, ajoutez de l’eau, le 
beurre, la vanille et 1 pincée de sel. 
Mélangez bien au fouet.
Ajouter le cacao en poudre, fouettez 
bien. 
Ajoutez le sucre, fouettez bien. 
Ajoutez la farine, bien mélanger au 
fouet.
Passez au micro-ondes pendant 60 
à 90 secondes. 
Le centre devrait être légèrement 
fondu. Attention à ne pas trop 
cuire, cela va vite !
Plongez une cuillère et goûtez !

BROWNIE AU 
MICRO-ONDES, 
FAÇON MUG-CAKE

Temps de préparation 
et de cuisson : 2 min

On ne peut pas passer à côté de 
cette recette qui répond à une en-
vie immédiate de brownie : facile, 
ludique et bon, en un rien de temps.
2 minutes pour réaliser ce brownie !

L’HOROSCOPE
amour, travail, santé !
BÉLIER du 21 mars au 20 avril 
Travail-Argent : la chance sera à vos côtés si 
vous savez ouvrir les yeux. Vous devrez être 
réactif. Amour : vous ferez tout pour mettre 
un peu de fantaisie dans votre vie. Santé :  
migraine possible. 

TAUREAU du 21 avril au 20 mai 
Travail-Argent : étudiez soigneusement  
les propositions qu'on pourrait vous faire. 
Amour : le début de cette période risque 
d'être tendu.Santé : un peu de surmenage. 

GÉMEAUX du 21 mai au 21 juin 
Travail-Argent : vous avez le vent en poupe. 
Amour : l'amour, les bons moments avec les 
enfants, les plaisirs de la vie sont au pro-
gramme. Santé : vous vous sentez en très 
grande forme. 

CANCER du 22 juin au 22 juillet 
Travail-Argent : concentrez-vous, organisez-
vous et surtout : allez à l'essentiel. Amour : 
vous devez rester vigilant dans vos relations.  
Santé : ménagez-vous. 

LION du 23 juillet au 22 aoûtl 
Travail-Argent : pas de mauvaises surprises 
dans le secteur professionnel. Amour : votre 
générosité et votre tendresse feront des  
miracles. Santé : vous serez un brin anxieux. 

VIERGE du 23 août au 22 sept. 
Travail-Argent : quelques obstacles se dresse-
ront sur votre route. Amour : vous tiendrez 
fermement les rênes de votre foyer. Santé : 
votre organisme luttera activement contre 
les agressions microbiennes ou virales. 

BALANCE du 23 sept. au 22 oct. 
Travail-Argent : dans ce secteur, des opportu-
nités vont bientôt se présenter. Amour : vous 
engagerez un dialogue serein dans votre 
couple. Santé : rien de grave à redouter. 

SCORPION du 23 oct. au 21 nov. 
Travail-Argent : le climat astral ne vous sera 
pas très favorable. Amour : vous serez 
amené à remanier profondément votre 
échelle de valeurs. Santé : tout va bien. 

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc. 
Travail-Argent : vous y verrez plus clair et 
pourrez faire de nouveaux projets. Amour : 
vous aurez l'amour et l'humour moroses. 
Santé : bonne mais le moral est fluctuant. 

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv. 
Travail-Argent : évitez les conflits avec vos  
collègues. Amour : plus que jamais, votre 
émotivité sera exacerbée. Santé : faites du 
sport ! Vous avez besoin de vous aérer. 

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév. 
Travail-Argent : vos qualités professionnelles 
seront reconnues et vous en éprouverez un 
sentiment de plénitude. Amour : vous entrez 
dans une période rayonnante. Santé : vous 
serez en bonne forme. 

POISSONS du 19 fév. au 20 mars 
Travail-Argent : vous devrez faire preuve d’une 
bonne organisation. Amour : si vous préférez 
fuir au lieu d'aborder avec votre partenaire 
les problèmes qui vous opposent, la situation 
ne fera qu'empirer. Santé : votre dynamisme 
vous étonne. Ménagez-vous tout de même. 



NOUVEAU 

Photos non contractuelles. Les caractéristiques de ces modèles sont présentées à titre d’exemple et ne sont pas garanties. 
(1) Offre valable sur un tarif semaine 1 jour 100 kms inclus. (2) Offre valable sur un tarif semaine 1/2 journée km non inclus.

7/9 m3
Idéal pour déménager 

un 2 pièces !

À partir de 12 € TTC
 (2)

Véhicule de tourisme 
SUV-FUN

À partir de 35 €

Benne
Parfait pour tous travaux 

ou chantiers !

À partir de 34 € TTC
 (2)

11/12 m3
Déménagez facilement un 
appartement 2/3 pièces !

À partir de 25 € TTC
 (2)

Votre utilitaire pour vos déménagements et travaux ! 

10 avenue Maréchal Juin - Narbonne  
04 68 65 04 82

 Du lundi au jeudi de 08h30 à 19h30 et du vendredi au Samedi de 8h30 à 20h 
Ouvert le dimanche de 9h à 12h30

Une gamme de véhicules adaptée à vos besoins !

20 m3 hayon
La solution pour 

déménager un pavillon !

À partir de 34 € TTC
 (2)

50 cartons790 kg 1 300 kg80 cartons900 kg 120 cartons800 kg

Essence5 places

MINIBUS 9 places
À partir de 

59 €

Diesel9 places

NOUVEAU 

TTC
 (1)

TTC
 (1)

MINIBUSNOUVEAU 
NOUVEAU 
NOUVEAU 




