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RESTAURANT MEDIEVAL

1a Rotisgerie

OYEZ OYEZ BRAVES GENS !!!
FAITES UN VOYAGE DANS LE TEMPS

Venez festoyer au Restaurant la rotisserie
Médiévale a Villerouge Terméneés a 40 |
minutes de Narbonne, un voyage dans le
temps dans un décor historique ou vous §
ripaillerez dans un chateau du XIII - XIV
siecle en costume d'époque que nous vous
préterons.- Venez découvrir des recettes médiévales uniques en
Europe cuisinées a la broche.

Organisation de repas danniversaires, de
groupe, denterrements de vie de jeune fille et
de garcon. Location de salle.

Réservation au 09 81 64 09 11
contact@restaurant-medieval.com

Chateau de Villerouge-Terménés

11330 Villerouge Terménés
restaurant-medieval.fr



EDITO

Les couleurs de I'automne recouvrent les vignes,
les arbres et prennent possession de nos rues. Des
nuances d'orange, de brun qui nous rappellent que
bientdt les citrouilles vont prendre vie et illuminer
nos maisons. Des petits étres aux visages
terrifiants vont hanter nos rues a la recherche de
bonbons. Halloween et ses démons sont déja de
retour.

Loccasion d'oublier un peu ces derniers mois ou
nous ne pouvions plus rien célébrer et de retrouver
une vie normale.

Fin octobre marque également le retour des
vacances. Oublié I'été et les baignades, place aux
balades en forét a la recherche des champignons,
au ramassage des chataignes. De nouvelles
activités a redécouvrir en famille.

Ces vacances sont aussi l'occasion de retourner
au cinéma pour découvrir les films qui sortent
en ce moment. Les spectacles, les concerts sont
aussi de retour. Le théatre de la poste tourne dans
les villages et redonne le sourire. LArena et le

théatre font également le plein de nouveautés.

UrbanTV & Sorties est la pour vous accompagner
et vous aider a trouver I'événement qui vous
correspond. Envie d'assister a un match de
volley, de “faire un spectacle”, tournez nos pages
et faites votre choix.

Et en cette fin de pandémie, n'oublions pas que la
prévention est aussi importante. Alors pensons
aux gestes barrieres, et préservons-nous aussi
des autres maladies. Octobre est rose et nous
rappelle comme chaque année qu'il est vital
de réaliser les examens nécessaires a la lutte
contre le cancer du sein.

Et trés prochainement, nous aurons le plaisir de
vous présenter notre nouveau site internet, qui
vous permettra de retrouver les programmes
TV, les sorties, les programmes des spectacles,
mais aussi de jouer en ligne. Alors encore un peu
de patience et vous pourrez le découvrir...

Bonne lecture et trés bonne rentrée.

Le 5 novembre
Espace D. BAUDIS a Narbonne Plage

Réservations et programmation disponibles sur : www.theatredelaposte.fr
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LUrban SORTIES

RUGBY

PRO D2

Jeudi 28 octobre m

BAYONNE

Aviron Bayonnais

Vendredi 5 novembre m

US Bessane

RUGBY

Fédérale 2 Poule 5

Dimanche 24 octobre m

ST SULPICE

FOOTBALL

Nationale 3

Samedi 23 octobre

Castanet

HANDBALL

Nationale 1 féminine

Samedi 30 octobre
19h

v

CS Annecy
le vieux HB

Narbonne
Handball

Samedi 6 novembre
18h

=O

Agde FUN

Samedi 6 novembre

20h30
&
©
HBC
Echyrolles

Narbonne
Handball

VOLLEY

Samedi 16 octobre
Aréna Narbonne - 20h

Narbonne Sete
Volley

Vendredi 22 octobre
Aréna Narbonne - 20h

Communiquez vos événements sur redaction@urbantv-narbonne.fr




Le PLAISIR de reallser son plan personnalisé !

Avec SM Maisons l'architecte c'est VOUS'!

NICOLAS POURSIN \‘ \4
0686385997 3.1
Terrain vu pour vous et 1ronsocﬁon n direct a notre partel e foncier, M A | S O N S

s réserve de dispo bH Clowel TA®R®R (LS

‘ BluePalm

Outils de com’

L'AGENCE DE COM’ DEDIEE AUX TPE ET AUX COMMERCANTS !

Besoin d'un flyer ? De cartes de visites ?
D'une enseigne ? D'un drapeau ?
De t-shirt 7 De cadeaux pour vos clients ?
ou d'un site internet ?...

BLUE PALM S'OCCUPE DE TOUT
VOS OUTILS DE COM* AUX MEILLEURS TARIFS !

devis gratuit sur simple appel au::

06 02 11 26 36 - contact@bluepalm.fr




ALIMENTATION ET CERVEAU :
QUE NOUS DIT LA SCIENCE ?

Lalimentation joue un réle prépondérant sur votre
forme et votre bien-étre physique. Mais saviez-
vous qu’elle avait aussi un impact considérable
sur votre santé mentale, vos prises de décision et
vos émotions ?

UN PETIT-DEJEUNER POUR DEMARRER DU
BON PIED

Loin détre anecdotique, ce premier repas
influencerait au contraire votre comportement
au cours de la journée. A l'université de Libeck,
en Allemagne, le docteur So Young Park et son
équipe ont constaté que les personnes ayant
consommeé un petit-déjeuner riche en protéines
avaient tendance a se montrer plus conciliantes
et tolérantes, tandis que celles qui avaient pris un
repas composé essentiellement de glucides se
montraient plus intransigeantes et s‘agagaient
facilement. Ce résultat surprenant s'explique par
un acide aminé appelé tyrosine, qui entre dans la
composition de la dopamine, une molécule chargée
dassurer la communication entre les neurones
impliqués dans la motivation et la prise de risques.
Plus vous mangez de protéines, plus votre taux de
tyrosine dans le sang est élevé, et plus vous serez
calme et serein.

LE REGIME IDEAL

Pour prendre soin de vos méninges, il semblerait
que le régime dit « méditerranéen » soit le plus
efficace. Pour I'adopter, c'est tres simple : il vous
suffit de faire le plein de fruits et légumes frais,

de légumineuses comme les pois chiches et les
haricots, de poisson, doléagineux — amandes,
noisettes — et dhuile dolive. Ces aliments
permettent une plus grande diversité du microbiote,
les bactéries qui composent nos intestins, ce qui
peut a la fois stimuler nos défenses immunitaires
et nettement améliorer la dépression mentale.
Les épices, utilisées traditionnellement dans
la médecine ayurvédique indienne, pourraient
également étre utiles. Enfin, les fruits rouges, riches
en polyphénols, ont la capacité de revigorer les
neurones sur le déclin, ce qui prévient les troubles
de la mémoire et préserve les facultés cognitives.
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Le média qu'il vous faut... g';‘o%ﬁé‘é TV




LIrbanTV samedi 23 octobre SAINT JEAN DE CAPISTRAN
um ‘frClnCE-2 france-3 france-5 6

ECHAPPEES BELLES | LES VACANCES DU

THE VOICE ALL | LES ENFAN'[S DE | COMMISSAIRE
STARS TOULOUSE I CASTRES Spéciale PETIT NICOLAS *

MAGELLAN

Episode 7 50ans de dnrecls qu derapent Série Top 14. & journée Alsace gourmande Film de Laurent Tirard
The Voice All Stars - On est en direct Commissaire Canal Rugby Club, Echappées belles, Le Petit Nicolas %
Late show Les Enfants de la Magellan, série le débrief, mag. mag. La Grande Histoire
Programmes de nuit télé Météo Kandisha, film La p'tite librairie du Petit Nicolas

arte 1" OB TMC I TFX el

20.55 LE HAREM  |21.05 LE GRAND (21,05 LA PETITE  |21.05 COLUMBO  |21.05 CHRONIQUES 21 05 MODERN
DU PHARAON- BETISIER DES HISTOIRE DE Série avec Peter Falk CRIMINELLES
OLEIL ANIMAUX FRANCE 90’ Enquétes, Chroniques crimi- Modern family, série
Bioéconomie : la Samedi reportage, La petite histoire de mag. nelles, mag. présenté Modern family, série
révolution verte, doc. mag. France, série Programmes de nuit par Karine Ferri Modern family, série
P &5 428 @ M4l e
21.00 LUDMILA 21.05 ORCHESTRE (21,00 GHOST 21.05 KUNG FU 21 .00 LES DOCS 21 .00 JOSEPHINE,
S’EN VA- T’EN PHILARMONIQUE |ADVENTURES PANDA : LES ANGE GARDIEN
GUERRE ? DE VIENNE 2021  |HORS-SERIES PATTES DU DESTIN Documentalre Joséphine
Un monde en docs, La damnation de Ghost adventures : ren- Kung Fu panda : les 22H Darius ange gardfen, série
mag. Faust, spectacle contres paranormales pattes du destin Rochebin Programmes de nuit
C NEWS B/ 3 bler RMC RMC
21,00 SOIR INFO  |21.10 COURSES DE |21.05 HAWAII 50 (21,05 LES PIRES  |21.05 RETOUR A  |21.05 ATLANTIC
WEEK-END CAISSES A SAVON |série ACCIDENTS LINSTINCT CROSSING :
Place aux idées, MMA : UFC Hawaii 5-0, série Les pires accidents, PRIMAIRE LIAISON ROYALE
mag. Classiques, sport Hawaii 5-0, série doc. Retour a I'instinct Atlantic crossing :
Edition de la nuit MMA Hawaii 5-0, série Les pires accidents primaire, doc. liaison royale, série

iIrbanTV dimanche 24 octobre SAINT FLORENTIN
ﬂm france-2 france.3 [LLENd france-5

LES AVENTURES MCDONALD &

ALITA : BATTLE RUGBY : SUR LE FRONT CAPITAL
ANGEL % DE RABBI JACOB x DODDS LA ROCHELLE / | Sauvons nos plantes, Magazine
Film de Robert Rodriguez Film de Gérard Oury Série TOULON elles disparaissent | | présents par Julien Courbet
Esprits criminels, Passage des arts, DCI Banks, série Canal Rugby Club, Sur le front des dauphins Enquéte exclusive,
série mag. DCI Banks, série le débrief, mag. Climat, une guerre mag.
Esprits criminels Le pitch cinéma Faut pas réver, mag. Clique X américaine, doc. Enquele exclusive

arte |9 TFX e

20.55 VERA CRUZ %% |21.00 FORMULE 1 : |21.05 UAPPRENTI |21.05 MENTALIST |21.05 TATIE 21,05 HEROS
Film de Robert Aldrich GRAND PRIX DES |SORCIER x Série avec Simon Baker | DANIELLE % 3 reportages
Charles Bronson, ETATS-UNIS Kaamelott, Mentalist, série Tanguy * %, Héros, doc.
doc. Formule 1 : Grand série Mentalist, série film avec André Héros, doc.
Carlo Gesualdo, doc. Prix des Etats-Unis Programmes de nuit Mentalist, série Dussolier Programmes de nuit

1P @y .4 2¢ @ M4l Lo

21.00 LA PROMESSE

21,00 REMBOB'INA |21.05 LA TROUPE 4(21.00 CHICAGO 21,05 E=M6 FAMILY 21,00 LES DOCS

Magazine PALMADE S’AMUSE (FIRE Magazine wer Série
Les grands Chicago Fire, série E=m6 family, mag. Documentsire La promesse, série
entretiens d’Yves Chicago Fire, série E=m6 family, mag. 22H Darius La promesse, série
Thréard, mag. Elles s’aiment, spec. Chicago Fire, série Totally Spies ! Rochebin La promesse, série

C NEWS IR Y3723 Hler RMC RMC

21,00 EN QUETE  |20.40,LA GRANDE |21.05 TCHAO 21,05 FAITES 21.05 AUSTRALIE, 21 05 LES PETITS

D’ESPRIT SOIREE OM/PSG PANTIN x* ENTRER L'ACCUSE |LA RUEE VERS L'OR M

Magazine LEquipe du Soir, La vérité Faites entrer Australie, D AGATHA CHRISTIE
Soir info week-end mag. si je mens ! %, film I'accuseé, doc. la ruée vers Ior, Les petits meurtres
Edition de la nuit LEquipe du Soir Programmes de nuit Programmes de nuit doc. d’Agatha Christie



HALLOWEEN,
LA TOUSSAINT A LAMERICAINE

Pendant que Ila Vvieille Europe honore
religieusement ses morts, 'Amérique, elle, fait
ripaille avec les esprits frappeurs. Gros plan sur
I'autre veillée de la Toussaint...

Parmi les traditions d'Halloween, la sculpture
de citrouilles est en effet la plus incontournable.
Il faut dailleurs savoir que la cucurbitacée na
pas toujours été le symbole de cette féte : dans
les iles britanniques, on continue parfois de
sculpter rutabagas et navets, les deux légumes
emblématiques traditionnels dans lesquels il était
coutume de glisser une bougie pour représenter
l'errance éternelle du personnage maudit de
Jack-O-Lantern. De trés nombreux concours sont
d'ailleurs organisés dans les pays anglo-saxons et
méme, désormais, dans certaines villes frangaises !

Autre tradition halloweenesque chére aux
Américains, celle du « Boo Basket » ou « Panier Boo
».

Quelques semaines avant le 31 octobre, on prépare
un joli panier rempli de friandises a destination d'un
voisin. Dans ce panier, on prend soin de déposer
une petite pancarte portant le mot « Boo », ainsi
qu'une notice énongant les regles suivantes : «
Profitez du panier et de son contenu. Accrochez

le panneau “Boo” devant chez vous. Dans les
quarante-huit heures, préparez a votre tour deux
paniers contenant bonbons, notice explicative et
pancarte. Déposez-les secretement chez deux
voisins de votre choix n‘ayant pas de panneau
“Boo’. Observez comme le phénomeéne se propage
dans le voisinage avant la féte d’Halloween. »

Pour les enfants, I'événement incontournable
d'Halloween est la chasse aux bonbons au cours
de laquelle ces petits gourmands déguisés vont
parcourir leur quartier de porte en porte pour
réclamer des friandises aux voisins et commergants
généreux. Tandis que les Anglo-Saxons hurlent «
Trick or Treat », qui signifie « Farce ou friandise »,
les Francais préférent la formule « Des bonbons ou
un sort », tandis que les Québécois, toujours tres
smart, s'écrient « Des bonbons s'il vous plait » ! Pour
faciliter le parcours des petits quéteurs, on peut leur
signifier qu'on a fait des provisions de bonbons en
décorant son entrée aux couleurs d'Halloween.

Reste qu'enfants et parents ne sont pas les seuls
a profiter de ces réjouissances qui connaissent
un grand succes chez les adolescents, y compris
en France. Soirées déguisées, cocktails déjantés
et autres nuits du film d’horreur vont bon train, en
cette nuit oU tout ou presque est permis...
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ASTERIX ET LAMI
OBELIX, MISSION | QUI N'EXISTE PAS

CLEOPATRE %%

New York, unité
spéciale,
série

artre
20.55 MAURICE

Film de James Ivory

Dogman **, film
Les contes
d’Hoffmann, film

ACP &3
20.30 DEBATDOC

Documentaire

Débatdoc - Le débat
Sens Public, mag.
Audition publique

C NEWS
21,10 SOIR INFO

Magazine présenté par Julien
Pasquet
L'heure des pros 2
Edition de la nuit

Télgfilm de Nicolas Cuche

Affaires sensibles,
doc.
Lucky man, série

21.15 LES

RANDONNEURS *

L'ascension %%,
film

Programmes de nuit

'4 -:m.n:m

21,05 LA BELLE
HARANGUE

Abd Al Malik,
spectacle
Gringe, spectacle

I'EQUIPE

21.05 FOOTBALL :
FRANCE / BRESIL

Coupe du monde 1998

L’Equipe du Soir,
mag.

iIrbanTV

lundi 25 octobre

LA VILLA x*
Film de Robert Guédiguian
Avec Ariane Ascaride

Météo
La France en vrai,
doc.

Wo

21,05 PIRATES DES
CARAIBES, LE SECRET

DU COFFRE MAUDIT *

Pirates des Caraihes, la

malédiction du Black Pearl

21.00 LES INCONNUS
LA TOTALE!

Divertissement

Les Inconnus
la totale !

oter

21,05 KAAMELOTT
Série
Kaamelott, série

Avec Alexandre Astier,

Franck Pitiot

VALIDE 2
Episode 7
Série de Franck Gastambide
Validé 2, série
Validé 2, série
Reines, doc.

TMC

21.15 MEN IN
BLACK 2 x

Men in Black %%,
film
Programmes de nuit

e
21,05 ALVIN ET LES

CHIPMUNKS 2 x
Film de Betty Thomas

Alvinnn !!! et les
Chipmunks

21 05 VOLCANS YoNT
ILS SE REVEILLER ?

Forces de la nature,
doc.

mardi 26 octobre

SAINT ENGUERRAN
france-5 6

OUGANDA, CONGO : LAMOUR
SUR LES'ROUTES '| EST DANS LE PRE

DE LENFER Episode 9 - Partie 1

C ce soir, mag. L'amour est dans le

La p'tite librairie pré

C dans I'air, mag. L'amour vu du pré

hizd 2
21.05 APPELS 21,05 CRIMES
D’URGENCE Magazine

Appels d’urgence, Crimes, mag.

mag. Crimes et faits
Appels d’urgence divers : le prime

LCIpgTrey

20.00 RUTH 21.00 LES EXPERTS :
ELKRIEF 2022 MIAMI
Magazine présenté par Ruth
Elkgr'ie? p par ngrsieexperls : Miami,
Brunet et compagnie Les experts : Miami
RMC
21.05 MECANOS

21,
EXPRESS : ON SORT ‘UNFORGETTABLE
LES DOSSIERS ! Unforgettable, série

Mécanos Express :
on sort les dossiers !

Unforgettable, série
Unforgettable, série

SAINT DIMITRI

i

Edition de la nuit

mag.

MAUVAISES
GRAINES

Hawaii 5-0, série

ElF1 fronce:2 france-: 3 [LX7YEY france-5

secrétes, doc.

GARDONS LA RED 2 * .
BANANE !

KOH:LANTA LE MANS 66 x* MINAMATA
LA LEGENDE Film de James Mangold Film de Andrew Levitas Film de Dean Parisot
Episode 9 Avec Matt Damon Téléfilm de Thierry Petit Avec Johnny Depp Documentaire Avec Bruce Willis
Une famille en or, Génération Paname, Linconnu de Contaminations, film Le boum de la Red *, fim
jeu spectacle Brocéliande, téléfilm Sputnik : espece grenade, doc. On a échangé nos
Une famille en or Lucky man, série Météo inconnue, film C ce soir, mag. filles, film
arte 9 TFX el
20,55 BIG PHARMA 21 15 LHOMME 21,05 LE PRENOM [21.15 CRS DE L'AU- |21.05 A LA CROISEE |21.05 PACIFIC RIM %
Documentaire AUX COLTS D'OR * |Au théatre Edouard VIl E?‘%(%PJ;E':‘ IAEUR gs%gﬂs% I.DE D’Olli A Film de Guillermo Del Toro
Le lobby Rio Loho *, Etat de choc, mag. Le transporteur, série
climatosceptique, film Etat de choc, mag. GRANDE VITESSE Chroniques Le lransgorleur, sé”e
doc. Prugrammes de nuit Programmes de nuit CRS de I'autoroute... criminelles, mag. Le transporteur, série
20.30 DEBATDOC  |21.05 0000 cHANEL VS |21.00 LES VACANCES 21,05 WOODY 20.00 RUTH 21,00 CAMPING
Documentaire ARELLI, i DE MR. BEAN WOODPECKER ELKRIEF 2022 PARADIS
Débatdoc - Le débat LE NOIR ET I'E ROS Budapest x, Ceeur de dragon 2 : gﬁ%'ne présenté par Ruth Camping Paradis,
Sens Public, mag. Une femme a la téte film un nouveau départ, série
Ga vous regarde de Dior, doc. Programmes de nuit téléfilm Brunet et compagnie Camping Paradis
C NEWS IS 1 3 Oler RMC
21.10 SOIR INFO 21,05 FOOTBALL : 21.05 HAWAII 5-0 |21.05 ALIEN 21 05 SISTERON 21,05 SNAPPED :
Magazine présenté par Julien BORUSSIA DORTMUND | |série THEORY CITADELLE DE LES COUPLES
Pasquet FC INGOLSTADT Heall 54, sé ien Theary, oc, | TOUS LES DEFIS  TUEURS
L’heure des pros 2 LEquipe du Soir, Hawaii 5-0, série Les sociétés Chinon : la forteresse Snapped : les cou-

aux trois chateaux ples tueurs, mag.




UUrban SORTIES _
SPECTACLES & CINE

Yves Pujol Irish Celtic
«Une affaire de Famille» Le chemin des légendes

Jeudi 18 novembre 21h 8 2 ¢ . Mardi 9 novembre / 20h
Palais des congrés de Gruissan =

Salle Pierre Richard

Uil AN S

__|.‘4:r AFFAIRE
JE FAMILLE .
Cai Manu Joucla et Eric Massot
«Joucla et Massot partent en live»
Vendredi 12 novembre 20h30

Théatre de la mer a Port la Nouvelle

Réservations et
programmation disponibles sur :
www.theatredelaposte.fr LORDS OF THE SOUND
MUSIC IS COMING
Vendred i 12 novembre / 20h

La flite enchantée
Opéra o, U :hlrw":r

Jeudi 18 novembre 19h \‘_ . .
= = H
[

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
cgrcinemas.fr/narbonne

[ORDS*SOUND

Francois Morel, Juliette et Antoine Sahler Ballet du Bolchoi

27 et 28 octobre 20H Dimanche 7 novembre 16H

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
narbonne-arena.fr

INFORMATIONS ET RESERVATIONS M — ;

Narbonne Arena

Communiquez vos événements sur redaction@urbantv-narbonne.fr




ACHAT D'OBJETS RECONDITIONNES,
VOUS AVEZ DES GARANTIES

Le marché de l'occasion est en plein essor. De plus
en plus de consommateurs préferent notamment
acheter un smartphone reconditionné plutot que
neuf pour limiter la facture. Mais comment étes-
vous protégé en cas de probleme ? On vous dit tout.

Acheter un produit ayant déja servi plutét qu'un
modele neuf pour le payer moins cher est une pratique
vieille comme le monde. Mais choisir une ancienne
table en bois massif de toute évidence en parfait
état et un smartphone high-tech dont on ne peut
découvrir les dysfonctionnements quapres utilisation,
clest tout de méme tres différent ! Pour rassurer les
consommateurs, les professionnels vantent alors les
avantages du reconditionnement.

UN CONTROLE TECHNIQUE LIBRE

Il 'ne faut pas étre dupe de I'appellation marketing :
un objet reconditionné désigne un bien d'occasion,
autrement dit ayant déja servi. Sur un plan légal,
il n'y a aucune différence entre les deux ! Il peut
s'agir d'un produit qui a été abimé au cours de son
transport, renvoyé par un client ou encore d'un modele
d'exposition. Les commergants font toutefois le
distinguo en s'engageant a procéder a des vérifications
techniques, voire a réparer ou a changer certaines
pieces défectueuses sur les articles reconditionnés
afin de répondre aux normes du neuf, alors que les
offres doccasion ne subissent aucune modification.

Cettepratique, trésenvoguesurinternet, faitnotamment
recette sur le marché des smartphones, a tel point que
tous les opérateurs de télécommunications s’y sont
mis. D'aprés une enquéte de linstitut d'études GFK,

10 % du volume total des ventes de mobiles réalisées
en France en 2018 concernaient ainsi des modeéles
doccasion, soit quelque 2,1 millions de téléphones
portables reconditionnés écoulés, en hausse de 7 %
par rapport a I'année précédente.

DES PROTECTIONS LEGALES

Dans tous les cas, vous n‘étes jamais a l'abri d'un
pépin. En effet, les contréles effectués dans le cadre
du reconditionnement des produits ne sont soumis
a aucune réglementation et peuvent donc étre trés
aléatoires d'un revendeur a l'autre. Pour limiter les
risques, le premier réflexe a avoir est de vérifier
minutieusement quels sont les engagements du
commercant en la matiere, de consulter les avis clients
et de ne réaliser vos achats quauprés d'enseignes
reconnues.

Votre frigo, télévision ou smartphone reconditionné fait
des siennes ? Pas de panique, des lors que vous l'avez
acheté aupres d'un professionnel, vous bénéficiez de
protections |égales. Si la garantie des vices cachés
couvre tout bien neuf, doccasion ou reconditionné
durant 2 ans, elle reste tout de méme difficile a
actionner puisque c'est a I'acheteur de prouver que
le défaut existait avant 'acquisition. Le plus souvent,
c'est donc la garantie légale de conformité qui vous
permettra dobtenir la réparation ou le remplacement
en cas de panne ou de dysfonctionnement. Mais
attention, alors qu'elle s'étend sur 2 ans pour les
produits neufs, elle se limite a 6 mois pour I'occasion
et le reconditionnement. Au-delg, il faudra vous en
remettre a I'éventuelle garantie commerciale proposée
par le vendeur.



/NalsonNsS Constructeurs de maisons
4 MaANoN depuis plus de 20 ans

Etudions
ensemble

votre
projet de vie

Plus de 60 modeles de maisons
a decliner selon vos envies

Les 5 bonnes raisons de construire ensemble
@ Large choix de style de maison

@ Fonctionnalités optimisées selon votre style de vie

© Maitrise des derniéres technologies au service de votre bien-étre

@ Garanties constructeur

© Un seul interlocuteur, on s’occupe de tout : recherche de terrain, permis de
construire, construction de votre maison

Terrains disponibles sur de nombreux villages :
Marcorignan, Salleles d’Aude, Ouveillan, Narbonne, Ornaisons, Bizanet,
Lezignan-Corbieres, ect...

2 rue Guiraud Riquier 11100 NARBONNE

04 68 32 61 05 - narbonne.manon@maisonfc.fr
www.maisons-de-manon.fr

constructeur depuis 1919



IIrbanTV mercredi 27 octobre
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LES IGNEURS DU

GOOD DOCTOR GERMINAL DES RACINES
Mission humanitaire Episode 1 & DES AILES CHATEAU
Série Série Les Charentes au ceeur Divertissement
Good Doctor, série Germinal, série Météo Clique by Roman
New York, unité L'épopée des Réseau d’enquétes, Frayssinet
spéciale, série gueules noires, doc. mag. Validé 2, série
arte [EHg] WO EIE
20.55 LA FILLE DE |21.15 TRANSFOR 21,.05 AU C(EUR DE |21.15 LES TUCHE 3 %
BREST x M,ERS ANGE Film de Olivier Baroux
“Le guepard , doc. LEXTINCT ON * Au ceeur de I'étrange, Retroscopie
Climax %, film Jeudi reportage, mag. Programmes de nuit
Divas des 90s, doc. mag. Au ceeur de I'étrange

P am .4¢ @

2030 EMISSION (21,05 UNE JOURNEE | 21,00 JOHNNY 21,05 FAIS-MOI PEUR !|2
SPECIALE AVEC BRASSENS  |ENGLISH * Série
Le débat Dans les coulisses Les vacances de Fais-moi peur !, série
Sens Public, mag. d’une journée avec Mr. Bean *, film Monsterville : le
Ga vous regarde Brassens, doc. Programmes de nuit couloir des horreurs

C NEWS I'FOUIPE aef

21.10 SOIR INFO  |20.45 FOOTBAI.I. 20 50 ASTERIX ET |21.05 LES PIRES
Magazine présenté par Julien ﬂoﬁ S LES VIKINGS * ACCIDENTS

Pasquet { Astérix chez les Les pi i
pires accidents,
L'heure des pros 2 BAYERN MUN CH Bretons *, doc.
Edition de la nuit L'Equipe du Soir film Les pires accidents

SAINTE EMELINE
france-5 6

LA GRANDE
LIBRAIRIE

LA FRANCE A UN
INCROYABLE
TALENT

Magazine
C ce soir, mag. La France a un
La p'tite librairie incroyable talent,
C dans I'air, mag. ca continue, jeu
TFX ﬁﬂ
21,05 HOTEL
TRANSYLVANIE * TRANSPORTEUR
A la croisée des Le transporteur, série
mondes : la bous- Le transporteur, série
sole d’or %, film Le transporteur, série

| LC I

00 RUTH 21,00 NEW YORK,
EI.KRIEF 2022 SECTION
Magazine présenté par Ruth |CRIMINELLE

Elitef New York, section
Brunet et compagnie criminelle, série

RMC

21,05 MA PISCINE 21,05 ON LAPPELAIT
DE REVE RUBY

Ma piscine de réve, Crimes,
doc. mag.
Lagoon master, doc. Programmes de nuit

SS SIMON / JUDE

UIrbanTV jeudi 28 octobre
frunce 2 ‘frunce 3 [EEEE]

MUNCH ENVOYE SPECIAL OTF ILSONT. | IMPEACHMENT :

Sans famille Magazine INVENTE LA TELE ; | AMERICAN CRIME
Série présenté par Elise Lucet LA TELE DU GENERAL STORY
Munch, série Complément 1 était une fois le Impeachment :
Munch, série d’enquéte, mag. journal télévisé, American Crime
Munch, série Nous les Européens doc. Story, série

arte e TMC

france 5

LA FABRIQUE LE MEILLEUR
DU TEMPS PATISSIER
Documentaire Nord vs Sud : la revanche
C ce soir, mag. Le meilleur pétis-
La p'tite librairie sier : gateaux sur
C dans I'air, mag. commande, jeu
TFX 2
21,05 TROIE * 21,05 HERITAGES
Film de Wolfgang Petersen | Magazine
Le roi Scorpion : Héritages, mag.
Le livre des ames, Héritages, mag.
téléfilm Programmes de nuit
20.00 RUTH 21,00 GREMLINS *x
ELKBIEF’ 2022 Film de Joe Dante
glill(!r’iae?me présenté par Ruth Ne vous promenez

. pas dans les bois...,
Brunet et compagnie téléfilm

RMC

GEAR FRANCE PAYER x

Auto : Top Gear France Je n’ai rien oublié,

20,55 HIERRO 21,15 BALANCE 21,05 MA REUM * |21,15 RETOUR
Série TON POST! Film de Frédéric Quiring  |VERS LE FUTUR
Hierro, série Balance ton post ! Tamara vol.2 %, Il *x
Reinhold Messner et (Ga continue film Retour vers le
le Cerro Torre, doc. Programmes de nuit Programmes de nuit futur Il %, film
1P am .48 @
20.30 DEBATDOC  |21.05 MOKOBE 21,00 AU CCEUR DE |21.05 SHREK x*
Documentaire AF,R|CA FIESTA L'ENQUETE Film
Débatdoc - Le débat A ['Olympia Au ceeur de I'enquéte Les aventures du
Sens Public, mag. Batiment B, spectacle Au ceeur de I'enquéte, Chat Potté
Ga vous regarde Abd Al Malik, spectacle mag. Programmes de nuit
C NEWS I 702 Oler '
21,05 SOIR INFO 121,05 MULTISPORTS :|21.05 KIN : LE 21,05 LES SECRETS 21,05 AUTO : TOP 21,05 LE PRIX A
Magazine présenté par Julien |LES JEUX INSOLITES [COMMENCEMENT % DE COCA-COLA
Pasquet LEquipe du Soir, Kaamelott, Megafactories, doc.
L'heure des pros 2 mag. série Les secrets de

Edition de la nuit LEquipe du Soir Programmes de nuit Mc Donald, doc.

Auto : Top Gear France : film
Les incontournables Programmes de nuit
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Transformer sa vieille cheminée
en poéle ou en insert

Le captivant spectacle des flammes dansant dans
I'atre, le doux crépitement des blches qui se fendent
sous l'effet de la chaleur et incomparable odeur fumée
du bois... Synonymes de convivialité et de bien-étre, les
feux de cheminée aident a créer une ambiance cosy et
réconfortante dans la maison lors des longs mois d'hiver.
Malheureusement, lorsque les cheminées sont trop
anciennes, ce mode de chauffage peut s'avérer salissant
pour nos intérieurs, tres polluant et peu rentable d’un point
de vue énergétique. En effet, il est responsable de pres de
15 % des émissions de particules fines dans certaines
régions, au point que plusieurs communes frangaises
ont décidé de linterdire. La solution pour conserver le
plaisir d'un bon feu de bois sans nuire a la planéte et en
se chauffant efficacement ? Intégrer un poéle ou un insert
dans le foyer de votre cheminée. On vous guide dans la
réalisation de ce projet.

POELE OU INSERT, QUELLES DIFFERENCES ?

A l'inverse des cheminées classiques qui disposent d'un
foyer ouvert, les poéles et les inserts sont des appareils
de chauffage dits a foyer fermé, c'est-a-dire qu'une paroi
vitrée ou en fonte vient clore leur face avant. De ce fait, non
seulement ils sont considérablement plus performants
- le taux de chaleur restitué est de 80 a 95 %, la ou les
foyers ouverts natteignent que 15 % de rendement en
moyenne-, mais ils réduisent également les risques de
brlure et d'incendie.

Quant a distinguer les deux modeles : la principale
différence réside dans le fait que le poéle est un appareil
en fonte autonome, la ou linsert consiste en un bloc a
encastrer. Le choix dépendra alors de vos préférences
esthétiques personnelles, ainsi que de la configuration
de l'atre de votre cheminée. Si celui-ci est suffisamment

vaste, vous pourrez opter pour un poéle, qui nécessite
un minimum d'espace autour de lui afin doptimiser les
échanges thermiques. En revanche, si l'atre est de taille
plus modeste, il correspondra probablement mieux aux
dimensions d'un insert.

QUID DU CONDUIT ?

Nettement  plus  performants qu'une cheminée
traditionnelle & foyer ouvert, poéle et insert émettent
nécessairement plus de chaleur. Or, les vieux conduits
d'évacuation des fumées peuvent ne pas supporter la
différence de température ainsi dégagée, qui peut étre
jusqu'a trois fois plus élevée ! Afin d'éviter de déclencher
un incendie, votre cheministe devra tres probablement
remplacer votre conduit ou procéder a un retubage.

COMBIEN GA COUTE ?

l'avantage d'équiper votre vieille cheminée d'un poéle ou
d'un insert est que ce type de réalisation vous évite de
longs et dispendieux travaux de démolition, tout en vous
permettant de conserver intact un bel élément décoratif
d'époque. Pour ce qui est du prix, comptez entre 3 000 et
5 000 € tout compris (appareil, pose et tubage) pour I'un
ou l'autre de ces dispositifs de chauffage.
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la fourmi imme

Agents de Proximité

Vous étes perdus
dans votre recherche de logement ?

Le travail de fourmi c’est pour moi !!
QUELQUES EXEMPLES

Appartement T3 Maison T5
avec balcons avec piscine sur grand terrain
78 m?- 3 pieces - 2 chambres 133 m?- 6 pieces - 4 chambres

- PNARBONNE i NARBONNE —

128.000 € 640.000 €

De nombreux autres biens sont disponibles, contactez-nous.

Ludovic Pagliasso
Consultant Immobilier - Développeur Occitanie
ludovic.pagliasso@lafourmi-immo.com

06 66 79 50 80

bk {@\i Visites virtuelles, plans 2D & 3D
W %=/ Photos et vidéos en drone.

PR Agent commercial indépendant - Siren 890520840 RSA Narbonne




LIrbanTV vendredi 29 octobre SAINT NARCISSE
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GAPITAINE DA VINCI CODE x J'ACCUSE x UN TICKET POUR

DANSE AVEC LES NCIS
STARS MARLEAU Film de Ron Howard Film de Roman Polanski . LOPERA - LA La régle 91
Divertissement Série Avec Tom Hanks Avec Jean Dujardin AI'I;RIS,E POPULAIRE Série
Danse avec les stars Taratata 100 % live Lapparition % *, Adieu les cons, film DE L'OPERA COMIQUE NCIS, série
Vendredi, tout est Cain, série film Sous les étoiles de Le voyage dans la NCIS, série
permis avec Arthur Cain, série Météo Paris, film Lune, spectacle NCIS, série

arte Wo TFX il

20,55 SI TUVOIS  |21.15 LES ANNEES |21,05 ENQUETE 21,15 CHARMED  |21.05 FAMILLES  |21.05 CAIN

MA MERE SEBASTIEN D’ACTION Série NOMBREUSES : Série
Diana Ross, doc. Divertissoment Enquéte d’action, Charmed, série LA VIE EN XXL Cain, série
Ground Control, Les années mag. Charmed, série Familles nombreuses : Profilage, série
spectacle Sébastien Enquéte d’action Charmed, série la vie en XXL Profilage, série

AP &3 .4 2¢ @ N4l Exo

20.30 DEBATDOC  |21.05 LA RELEVE  |21.10 DOUANES SOUS 21,05 LES AVEN-  |21.00 LES DOCS  [21.00 GREMLINS 2
Documentaire / Débat DU RIRE HAUTE SURVEILLANOE TURESDETINTIN |LCI LA NOUVELLE
Karpov - Kasparov, Rires en plein air SPECIAL USA Les aventures de Documentaire GENERATION *
deux rois pour une La reléve du rire Douanes sous haute tintin 22H Darius Gremlins %%,
couronne, doc. Autour de... surveillance, doc. Zig et Sharko Rochebin film
C NEWS B/ 3 bler RMC RMC
21,00 SOIR INFO  |21.05 AUTO : 21,05 LES SIMPSON 21,05 21,05 JIRAI DOR- (21,05 UHOMME QUI
Magazine présenté par Julien |L'EQUIPE MOTEUR |Pas chez soi pour Noél |(ADOLESCENTS ET |MIR CHEZ VOUS | VOULAIT VIVRE SA
Pasquet Auto : UEquipe Les Simpson CRIMINELS Argentine VIE *x
Ga se dispute moteur, sport Les Simpson Adolescents et Jirai dormir chez Un secret *,
Edition de la nuit LEquipe du Soir Les Simpson criminels, doc. vous, doc. film

iIrbanTV samedi 30 octobre SAINT BIENVENUE
ﬂm france-2 france.3 [LLEWd france-5

RUGBY T 14: | ECHAPPEES BELLES NCIS : LOS
BORDEAUX- BEGLES || Spéciale Martinique, ANGELES
CLERMONT I'aventure en partage Série

STAR ACADEMY ON SPECTACULAIRE COMMISSAIRE
S'ETAIT DIT RENDEZ- | Diverssement présent par Jean- MAGELLAN
VOUS DANS 20 ANS |  Marc Généreux, Cyril Féraud Série

Que sontils devenus ? On est en direct Commissaire Canal Rugby Club Echappées belles NCIS : Los Angeles
Lincroyable destin des stars Les Enfants de la Magellan, série Chernobyl Under La France aux NCIS : Los Angeles
des émissions de t6lécrochet télé Météo Fire, film fourneaux, doc. NCIS : Los Angeles

arte Vo TFX i

20.50 IL ETAIT UNE 21.05 LE GRAND 21,05 LA PETITE  |21.05 COLUMBO  [21.05 CHRONIQUES |21 05 MODERN

FOIS LE MUSEE DU |BETISIER HISTOIRE DE Série CRIMINELLES FAMILY

LOUVRE Divertissement FRANCE Avec Peter Falk, James Read |Présenté par Karine Ferri Modem family, sére
L'ARN messager : une Samedi reportage, La petite histoire de 90’ Enquétes, Chroniques Modern familv: série
révolution médicale mag. France, série mag. criminelles, mag. Modern family, série

ICP &1 .4 2¢ @ Ml E=xo

21,00 UN MONDE 21,05 PASTORAL 21,00 ENQUETES  [21,05 WALLACE ET. 21,00 LES DOCS  |21.00 JOSEPHINE
EN DOCS FOR THE PLANET |PARANORMALES  |GROMIT : LE MYSTERE |LCI ] ANGE GARDIEN
Le débat Spectacle de Isabelle Soulard Ghost adventures : DU LAPIN-GAROU x* | Documentaire Joséphine,
Ludmila s’en va t’en Le Postillon de rencontres Ruby, I'apprentie 22H Darius ange gardien,
guerre, doc. Lonjumeau, spectacle paranormales, doc. sorciere, téléfilm Rochebin série
C NEWS B ¥ 70 2 Oler RMC RMC
21.00 SOIR INFO  |21.10 LES JEUX 21,05 LAMOUR 21,05 LES PIRES |21 05 RETOUR 21,05 ATLANTIC
WEEK-END INSOLITES REVIENT TOUJOURS |ACCIDENTS A L'INSTINCT CROSSING : LIAISON
Place aux idées, MMA : UFC Classiques L Les pires accidents RIMAIRE ROYALE
mag. MMA : UFC Mon pere Noél Les pires accidents Retour a Iinstinct Atlantic Crossing :

Edition de la nuit Classiques, sport bien-aimé, téléfilm Les pires accidents primaire, doc. liaison royale, série
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LIrbanTV dimanche 31 octobre SAINT QUENTIN
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REMI SAS AD ASTRA %% MCDONAI.D & | RUGBY: RACING DANS L'EIL DES RG MISS PEREGRINE

FAMILLE * Film de James Gray DODDS 92/ TOULOUSE |La République des coups| ET LES ENFA|

Film de Antoine Blossier Avec Brad Pitt Série Top 14. & journée tordus 1981-1997 PARTICULIERS **
Esprits criminels, Life - Origine DCI Banks, série Canal Rugby Club, Dans I'eil des RG, doc. Dark Shadows *,
série inconnue *, film McDonald & Dodds, le débrief, mag. Laffaire Baudis, la film
Esprits criminels Histoires courtes série Clique X rumeur meurtriére, doc. Salsa x, film

arte | OB TMC I TFX el

20.55 LE TRAIN xx |21.05 TOUT LE MONDE (21,05 LENIGME JEAN:| 21,05 MENTALIST ‘ %}T%SN Is.E CHOC DES |21.05 URGENCES

Film de Pierre Granier-Deferre ||. EST BEAU A TOUT LE |JACQUES GOLDMAN  |Série avec Simon Baker Magazine
MONDE IL EST GENTIL Les 20 chansons de

Trintignant par [ Mentalist, série Troie %, Héros, doc.
Trintignant, Repas de famille x, J.-J. Goldman pré- Mentalist, série film Héros, doc.
doc. film férées des Francais Mentalist, série Programmes de nuit Programmes de nuit

AP & .4 28 'R LCIETFa

21,00 REMBOB’INA (21,05 UN PETIT JEU 21,00 CHICAGO 21,05 MONSTERS |21.00 LES DOCS  |21.00.#PIRE
Magazine SANS CONSEQUENCE  FIRE AQADEMY LCI . SOIREE *
Les grands entre- Spectacle Chicago Fire, série Télétim Documentsite American Pie 5 :
tiens d’Yves L'heureux strata- Chicago Fire, série Fais-moi peur ! série 22H Darius String Academy,
Thréard, mag. géme, spectacle Chicago Fire, série Fais-moi peur ! série Rochebin téléfilm
C NEWS IR Y11/ &lter RMC RMC
21.00 EN QUETE  |19.05 FOOTBALL  |21.05 BANZAI % 21,05 FAITES 21 05 AUSTRALIE 21,05 LES PETITS
D’ESPRIT AMERICAIN : NFL  [Film de Claude Zidi ENTRER LACCUSE |LA RUEE VERS L'OR MEURTRES D'AGATHA
Magazine 'Equipe du Seit, g Tohao panin % . fim Documentaire Documentaire CHRISTIE
Soir info week-end LEquipe du Soir, mag. Marie Marmaille, Faites entrer Australie, la ruée Les petits meurtres
Edition de la nuit téléfilm I'accusé, doc. vers I'or, doc. d’Agatha Christie

IIrbanTV lundi 1¢" novembre TOUSSAINT
ER A1 fronce-2 france.3 [EIIE france-5 6

L

IL EST ELLE DEUX FEMMES | PREMIERS CRUS * VTC AU CGUR DE NOS L’AMOUR ES'l' DANS
Parties 14& 2 Télfilm de Isabelle Doval | Film de Jérome Le Maire Série MONTAGNES
Série avec Odile Vuillemin Avec Odile Vuillemin Avec Gérard Lanvin Avec Golshifteh Farahani Documentaire Par Karlne Le Marchand
New York, Affaires sensibles, La France en vrai, doc. Caractéres Nos praires valent L’amour est dans le
unité spéciale, doc. Brassens par La bataille du rail, de I'or, doc. pré
série Lucky man, série Brassens, doc. film C ce soir, mag. L'amour vu du pré

arte |9 TFX e

20,50 MORT 21,15 PREMIER 21,05 PIRATES DES (21,15 MEN IN 21.05 APPELS 21,05 CRIMES
A VENISE ** CONTACT *x CARAIB ESMJUSQU’AU BLACK 3 * D'URGENCE Cauchemars en Seine-et-
L'ange blond de Visconti Transformers : I'dge BOUT DU MONDE x Men in Black 2 *, Wagazine Marne
Les fleurs de Shanghai, de I'extinction *, Pirates des Caraibes, le film avec Will Appels d’urgence, Crimes Spéciale,
film film secret du coffre maudit Smith mag. mag.
Py .48 @ A9l D
20.30 DEBATDOC  |21.05 YELLE 21.00 LES INOONNUS 21,05 LE PARC DES (20.00 RUTH 21.00 LES EXPERTS :
Documentaire / Débat Festival des Vieilles LA TOTA MERVEILLES * ELKRIEF 2022 MIAMI
Hitler et Churchill, Charrues 2021 Episode 3 Woody Woodpecker, gﬁgiaéme présenté par Ruth Les experts : Miami
le combat de I'aigle Silly Boy Blue, Les Inconnus téléfilm Les experts : Miami
et du lion, doc. spectacle la totale ! Zig et Sharko Brunet et compagnie Les experts : Miami
C NEWS IR Y37 23 &ler RMC RMC
21.10 SOIR INFO  |21.05 FOOTBALL : |21.05 KAAMELOTT |21.05 AU G(EUR 21 05 WHEELER 21.05
Information présentée par | FRANCE / ESPAGNE | Série DES TEMPETES DEALERS UNFORGETTABLE
Julien Pasquet Coupe du monde 2006 Kaamelott. série Documentaire de Alex Gary |Documentaire Unforgettable, série
0On peut tout se dire LEquipe du Soir, Avec Alexaﬁdre Astier, Hors de contrdle, Wheeler Dealers, Unlorget‘lable: série

Edition de la nuit mag. Franck Pitiot doc. doc. Unforgettable, série




LE DOUDOU,
LANTI-STRESS DU CHAT

Qui a dit que nos minets étaient de grands
solitaires ? Souvent affectueux et friands de
calins, les petits félins ont eux aussi grand
besoin d’affection ! Au point que pour les aider
a se sentir a I'aise chez vous et les rassurer,
un doudou pourra étre d'un grand secours.
Explications.

UN DOUDOU, POUR QUOI FAIRE ?

Etant enfant, il était impossible de vous séparer
de votre peluche fétiche, un ourson borgne a la
fourrure délavée ou un lapin tout rapiécé que vous
conservez aujourd’hui encore précieusement au
fond d'une malle, malgré son état de décrépitude
avancé. Il était votre confident et vous rassurait
lorsque vous vous sentiez seul ou inquiet. Aussi
étonnant que cela puisse paraitre, pour nos
petits félins, c'est exactement la méme chose.
Le doudou, dont la texture et l'odeur lui sont
familiéres, va le tranquilliser en lui rappelant
par exemple la douceur du ventre de sa mére, a
I'époque de sa vie de chaton ou il tétait encore.
Il peut également faire office de proie, pour
assouvir son instinct de chasseur, ou encore de
petit, pour compenser le besoin de mettre bas
une portée.

Il 'amenera alors partout avec lui, miaulera de

maniére caractéristique en sa présence et lui
fera méme sa toilette. Un comportement qui
sobserve beaucoup plus chez les femelles, y
compris si elles sont stérilisées.

UN INDICATEUR DE STRESS

L'attitude de votre minet avec sa peluche préférée
peut également s'avérer trés révélatrice de son
bien-étre intérieur. Des qu'il se sentira contrarié,
nerveux Ou angoissé, votre compagnon aura
ainsi tendance a malaxer son doudou pour se
consoler, voire a le téter. Si le pétrissage est
donc tout a fait normal, en revanche, surveillez
bien qu'il ne se mette pas a le machouiller, car il
risquerait alors d'avaler des morceaux de tissu,
de coton ou de plastique, pouvant entrainer une
occlusion intestinale grave.

Si vous le surprenez en train de téter avidement
ou de mordiller son objet chouchou, ne grondez
pas votre chat et ne lui retirez pas son doudou.
Essayez plutét d'identifier dou vient son stress :
avez-vous récemment déménagé ou une
nouvelle personne est-elle arrivée au sein de
votre foyer ? Avez-vous changé sa gamelle ou
son panier de place ? Etant trés routiniers, nos
minets supportent mal toute perturbation dans
leur train-train quotidien.
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KOH.LANTA  |NOS TERRES INGONNUES MON ANNEE LES INSECTES LA REINE DES
LA LEGENDE  |Rendez-vous dans le Jura| LE COLLABONATEUR A NEW YORK FONT RECETTE NEIGES x
Jeu avec Amir Téléfilm Film de Philippe Falardeau Documentaire Film de Jennifer Lee, Chris
Une famille en or, Génération Paname, Le dernier été, Minamata, film Curcuma, la poudre Buck
jeu spectacle téléfilm La derniére lettre de aux yeux ?, doc. Les vacances du_
Une famille en or Lucky man, série Météo son amant, film C ce soir, mag. petit Nicolas *, film

arte WO TFX el

20,50 LE SCANDALE 21.15 LES GEANTS |21.05 LINVITATION |21,15 90’ 21,05 MAMMA MIA !|21.05 L'CEIL DU MAL %
F’INANCIER QUI SECOUE (DE L'OUEST x* Au Théétre de la Madeleine ENQUETES HERE WE GO Film de DJ Caruso
LALLEMAGNE - WIRECARD Jeudi reportage, Le prénom, Wagazine AGAIN x Le transporteur, série
Trésors sous clé, mag. spectacle 90’ Enquétes, mag. Le diable s’habille Le transporteur, série
doc. Programmes de nuit Programmes de nuit 90’ Enquétes, mag. en Prada x, film Le transporteur, série
P &5 428 @ [Nl e
20.30 DEBATDOC 21 05 RENE MARAN, (21.00 PROBLEMOS x |21.05 GRIS, 20.00 RUTH 21.00 CAMPING
Documentaire Film de Eric Judor LE (PAS Si) GRAND ELKRIEF 2022 PARADIS
Débatdoc, doc. GONCOURT NOIR Douanes sous haute MECHANT LOUP x gi?;;me présenté par Ruth Camping Paradis,
Sens Public, mag. Edouard glissant la surveillance, Monsters academy, série
Ga vous regarde créolisation du monde doc. téléfilm Brunet et compagnie Camping Paradis
C NEWS B/ 3 bler RMC RMC
21.10 SOIR INFO  |21,05.UATTAQUE  |21.05 HAWAII 50 |21.05 ENQUETES  |21.05 BAUX DE 21,05 SNAPPED :
Information présentée par | DU METRO 123 % |Série MYSTERIEUSES PRQ ENCE :.LA LES COUPLES
Julien Pasquet UEquipe du Soir, Hawaii 50, sérig | Pocumentaire CITE REVELEE TUEURS
On peut tout se dire mag. Hawaii 5-0: série Alien Theory, doc. Les chateaux de Snapped : les
Edition de la nuit LEquipe du Soir Hawaii 5-0, série Alien Theory, doc. légende, doc. couples tueurs, mag.

iIrbanTV mercredi 3 novembre SAINT HUBERT
ElF1 fronce:2 france.3 G france-5 6

LES PROFS * GERMINAL FAUT PAS REVER FOOTBALL : LA GRANDE LA FRANGE A UN
Film de Pef Episode 3 La loire, LEIPZIG | PSG LIBRAIRIE INC 0 ABLE
Avec Kev Adams Série un monde fantastique |  Champions League Magazine ALENT
New York, unité Germinal, série Météo CCC le débrief, mag. C ce soir, mag. La France a un
spéciale, Une vie apreés la Lavilliers par VTG, série C dans I'air, mag. incroyable talent,
série mine, doc. Lavilliers, doc. Enorme, film C a vous, mag. ¢a continue, jeu

arte Wo TMC I TFX el

20,55 AMOUR EST |21.15 LES ENQUETES 21 05 2050 TOHNADES, 21 15 VALERIE 21 05 SUPER 21.05 LE
UN CRIME PARFAIT x | DE MURDOCH INONDATIO LEMERCIER : TRANSPORTEUR

L’humour juif, doc. Les enquétes de MEG"\, INCE“DIES SINGULIERE Super Nanny, Le transporteur, série
Lhumour juif, doc. Murdoch, série Eoliennes, du réve Ary Abittan - My mag. Le transporteur, série
Mare, moyen-métrage Jeudi reportage aux réalités, doc. story, spectacle Programmes de nuit Le transporteur, série

1P @y .4 2¢ @ M4l LaEo

21.00 NEW YORK,

20,30 DEBATDOC  [21.05 YOUSSOU  |21.00 JOHNNY 21,05 MOSTLY 20.00 RUTH
Documentaire N'DOUR GHOSTLY ELKRIEF 2022 SECTION
Le 6 Au Bataclanen 2016 |LE RETONR * Magazine présenté par Ruth |CRIMINELLE
e déhat ] Max et la crypte Elkrief i
Sens Public, mag. Oumou Sangaré, Johnny English *, des revenants : ma New York, section
Ga vous regarde spectacle film fiancée est un fantéme Brunet et compagnie criminelle, série
C NEWS ¥/ Oler RMC RMC
21,10 SOIR INFO 21,05 MALLORY

21,00,LA GRANDE 20,50 ASTERIX ET |21.05 LES PIRES 21 05.MA PISCINE
Information présentée par EE LDC LES INDIENS * ACCIDENTS Téléfilm de Frangois Guéin
Julien Pasquet RB Leipzig / PSG. Astérix et les Les pires accidents, Ma piscine de réve, Crimes,

On peut tout se dire LEquipe du Soir, Vikings *, mag. doc. mag.
Edition de la nuit mag. film Les pires accidents Ma piscine de réve Programmes de nuit




BIEN CONSERVER LES ALIMENTS FRAIS

Bien conserver ses aliments frais, c'est d'abord
préserver toutes leurs qualités gustatives et
nutritives, ce qui, quand on est un vrai gourmet,
n'est déja pas si mal ! Mais au-dela du seul plaisir
papillaire, le respect des régles de conservation
est aussi un réflexe indispensable pour rester
en bonne santé : des denrées stockées dans de
mauvaises conditions, c’est autant de risques de
voir bactéries, champignons et micro-organismes
se développer. Et de contracter, au passage, une
intoxication alimentaire !

On croit souvent, a tort, que le respect de la
chaine du froid est réservé aux aliments surgelés.
Mais lorsque vous achetez des produits frais au
supermarché, eux aussi font I'objet de températures
de conservation bien précises qu'il convient de
maintenir tout au long de leur durée de vie. Au
moment de faire vos courses, munissez-vous
d'un sac isotherme et faites vite : le temps écoulé
entre la prise en rayon et le stockage dans votre
réfrigérateur doit étre le plus court possible.

Toutes les catégories de denrées alimentaires
ne se stockent pas a la méme température.
Pour s'adapter aux conditions de conservation
optimale de chaque catégorie d'aliments frais, les
réfrigérateurs sont donc équipés de quatre zones
de froid différentes. La plus froide, située en haut de

I'appareil, a une température comprise entre 0 et 3
°C. C'est la que vous devrez placer les aliments les
plus sensibles comme les poissons et les viandes
crues, les patisseries a la creme, les produits
frais au lait cru, les fromages découpés, les plats
cuisinés et les produits décongelés...

La partie médiane, dite « zone fraiche » a une
température comprise entre 4 et 6 °C. C'est la que
se stockent les viandes et poissons cuisinés, les
fruits et légumes cuits, les sauces, les laitages a
pate cuite ainsi que les yaourts et autres pots de
creme... Troisieme zone du frigo, la porte constitue
une « zone tempérée » située entre 6 et 8 °C. On'y
conserve les aliments les moins sensibles comme
les ceufs, le beurre, la confiture, les boissons et
certaines sauces et condiments industriels. Enfin,
le bac a légumes, comme son nom lindique,
accueille tous les produits primeurs qu'il maintient
a une température comprise entre 8 et 10 °C.

La réglementation prévoit que le réfrigérateur
domestique soit équipé d'un indicateur de mesure
dans la zone la plus froide (de 0 °C a 4 °C). A
défaut, vous devrez équiper votre appareil d'un
thermométre permettant de repérer la zone froide.
Controlez régulierement le bon fonctionnement de
I'ensemble, en mesurant les températures internes
et en réglant, si besoin est, le thermostat. Dégivrez
et nettoyez les compartiments et leurs éléments
une a deux fois par mois a l'eau savonneuse et
rincez a l'eau javellisée.
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Magazine présenté

MUNCH
Munch contre Munch

Série avec Isabelle Nanty par Elise Lucet
Munch, série Complément
Munch, série d’enquéte, mag.
Munch, série Nous les Européens

arte
20.55 ANNA 21.15 BALANCE
3 épisodes TON POST !
Afghanistan, pays Balance ton post !
meurtri par la Ga continue

guerre (1), doc.

KP & .4 28

20.30 DEBATDOC  [21.05 LE GRAND
Documentaire URBAIN LIVE
Le débat Spectacle de Julie Gali
Sens Public, mag. Mokobe Africa
Ga vous regarde Fiesta, spectacle
C NEWS I'EQUIPE
21,05 SOIR INFO 21,05 L.A. RUSH
Infgrmalion présentée par | Télfilm avec Bruce Willis
Julien Pasquet UEquipe du Soir,
On peut tout se dire mag.
Edition de la nuit L'Equipe du Soir

UrbanT\l

Programmes de nuit

ORTF ILS ONT.
ENTE LA TELE :
qu NOUVELLE ERE

La ligne bleue, doc.
La ligne bleue
Outre-mer, doc.

WO

20.50 FOOTBALL :

OM/ LAZIO ROME

100 % Foot, mag.
Bernard Tapie, le
dernier aventurier

21,00 AU C(EUR DE
LENQUETE

Au ceeur de I'enquéte
Au ceeur de
I'enquéte, mag.

oter

21,05 NCIS

Série avec Mark Harmon

NCIS, série
NCIS, série
NCIS, série

jeudi 4 novembre

ta 40

IMPEACHMENT :
AMERICAN CRIME
STORY

Impeachment :
American Crime
Story, série

TMC

21.15 ANT-MAN x
Film de Peyton Reed

Les Tuche 3 %,
film
Programmes de nuit

e
21,05 SHREK 2 x*
Film
Les aventures du

Chat Potté
Programmes de nuit

21,05 100 JOURS
AU PUY DU FOU

Zooparc de Beauval :
au ceeur de la
machine, doc.

vendredi 5 novembre

SAINT CHARLES
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VA
AMARNA LA CITE LE MEILLEUR
MYSTERIEUSE PATISSIER
D’AKHENATON | La forét de Chocoliande
Les secrets du tem- Le meilleur

ple d’Abou Simbel, patissier : gateaux

doc. sur commande, jeu

TFX il
21,05 HOTEL 21.05 HERITAGES
TRANSYLVANIE 2 % | Magazine

Hotel Héritages, mag.

Transylvanie *, Héritages, mag.

film Programmes de nuit

LCLINT S

20.00 RUTH 21,00
ELKRIEF 2022 PHENOMENES *
Mag?zme présenté par Ruth Gremlins 2
Ellret i la nouvelle
Brunet et compagnie génératinn *, film
RMC
21, OSéI'OP GEAR ‘21 ,05 UN TRAITRE
Top Gear France A bout portant *,
Top Gear France, film
sport Programmes de nuit

SAINTE SYLVIE

DANSE AVEC LES CAPITAINE ANGES ET DEMONS * CAUCHEMAR EN
ARLEAU Film de Ron Howard A ROCHELLE / AVEC ROBERTO CUISIN
Présenté par Camllle Combal Série BORDEAUX-BEGLES ALAGNA Muret
Danse avec les stars Capitaine Marleau, Avec Tom Hanks Débrief Top 14, mag. Les Victoires du Cauchemar en cuisine
Vendredi, tout est série Lourdes * %, Mortal kombat, film Jazz 2021, spectacle Cauchemar en cuisine
permis avec Arthur Cain, série film Saint Maud, film C dans I'air, mag. Météo
arte [{8] Wo TFX e
20.55 DOUTES 21,15 LES ANNEES 21 .05 ENQUETE 21.15 CHARMED  |21,05 FAMILLES 21.05 CAIN
Téléfilm de Frangois Hanss | SEBASTIEN D’ACTIO Série avec Madeleine MantockNOMBREUSES : Série avec Bruno Debrandt
Ho4- 24 heures  |Dvertissement Magazme Charmed, série LA VIE EN XxL Cain, série
dans la vie d’une Les années Enquéte d’action, Charmed, série Familles nombreuses : Cain, série
femme, série Sébastien mag. Charmed, série la vie en XXL Cain, série
P am .44 N LCI T A
20.30 DEBATDOC 21 05 GENERATION 21, 10 DOUANES SOUS|21.05 LES AVEN- 21,00 LES DOCS 21,00 PARENTS
Documentaire HAUTE SURVEILLANGE : TURES DE TINTIN |LCI MODE D’EMPLOI
Le débat La reléve du rire AL USA Les aventures de Documentsire Les experts :
Albert Camus, Un petit jeu sans Douanes sous haute tintin 22H Darius Manhattan,
I'icone de la révolte conséquence, Spec. surveillance, doc. Zig et Sharko Rochebin série
C NEWS 1703 Oler RMC
21,00 SOIR INFO 21,05 LEQUIPE 21,05 LES SIMPSON |21.05 ADOLESCENTS 21 05 MIKE HORN : (21,05 D'APRES UNE
Information présentée par  |MOTEUR Jeunesse ET CRIMINELS SURVIVRE A HISTOIRE VRAIE *
Julien Pasquet High Side. Saison 1 Les Simpson Adolescents et L'IMPOSSIBLE Adaline %
Ga se dispute L’Equipe du Soir, Les Simpson criminels, Retour a I'instinct film ’
Edition de la nuit mag. Les Simpson doc. primaire, doc. Programmes de nuit
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L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !

BELIER du 21 mars au 20 avril
Travail-Argent : cette période sera une étape im-
portante vers la réussite des projets que vous ca-
ressez depuis longtemps. Amour : vive la stabilité
sentimentale ! Santé : la lassitude ressentie sera
plus psychologique que physique.
TAUREAU du 21 avril au 20 mai

Travail-Argent : le climat astral vous est favorable.
Amour : n'étant pas prét a vous remettre en
question, vous étes exigeant avec tous ceux
que vous aimez. Santé : attention & ne pas vous
coucher trop tard !

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : des événements imprévus et un
surcroit de travail risquent de vous déstabiliser.
Amour : vos sautes d'humeur dérouteront votre
partenaire. Santé : belle énergie, mais ce n'est
pas une raison pour vous surmener.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : gardez-vous de baisser les bras face
aux obstacles ! Amour : vos efforts pour ramener
le calme dans votre foyer porteront leurs fruits.
Santé : vous bénéficierez d’une belle énergie.

LION du 23 juillet au 22 aoit!

Travail-Argent : vous allez sans doute multiplier les prises
de contact. Amour : vous aurez la possibilité de consoli-
der vos liens affectifs. Santé : attention au stress ! Vous
devez vous détendre.

VIERGE du 23 aoiit au 22 sept.

Travail-Argent : la chance sera a vos c6tés si vous savez
ouvrir les yeux. Amour : vous ferez tout pour mettre un
peu de fantaisie dans votre vie. Santé : migraine
possible.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.

Travail-Argent : durant cette période, vous surmonterez
facilement les quelques obstacles. Amour : vous devez
prendre un peu de recul face a une situation familiale.
Santé : excellente ! Et si vous faisiez un peu de sport ?

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.

Travail-Argent : le travail ne vous fait pas peur.
Amour : prenez garde a ne pas trop étouffer votre
partenaire ou vos enfants. Santé : vous bénéficiez
d'une belle énergie et d'un dynamisme étonnant.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : si vous n'y prenez pas garde, vous ris-
quez de vous laisser déborder. Amour : ce n'est pas du-
rant cette période que le ciel de vos amours
s'éclaircira. Santé : risque de rhinites allergiques.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : votre esprit de compétition est exa-
cerbé. Amour : il y a de l'orage dans le ciel de vos
amours. |l faut dire que vous n'étes pas trés tendre
avec 'étre aimé. Santé : dépensez-vous physique-
ment. Il serait bon de vous oxygéner.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.

Travail-Argent : il est possible que vous subissiez de
fortes pressions de la part de vos supérieurs.
Amour : a force de dire non, on finit par ne plus sa-
voir dire oui. Acceptez de voir la vie en couple sous
un autre angle. Santé : crampes ou maux d'estomac.

POISSONS du 19 fév. au 20 mars
Travail-Argent : la réussite sera au rendez-vous.
Amour: tour a tour chaleureux et expansif ou dis-
tant et replié sur vous-méme, vous dérouterez
vos proches. Santé : bonne énergie, surtout en
fin de période.

LA RECETTE

de saison

...avos casseroles !
—

BROWNIES
AUX MARRONS

Préparation

P pour 6 personnes :
500 g de créeme de marrons a la
vanille, 5 ceufs, 3 cuillerées a soupe
de cacao en poudre, 80 g de poudre
d’amandes, 200 g de beurre.

} préparation :
Préchauffez le four a 180 °C.

Coupez le beurre en morceaux
et faites-le fondre dans un bol
30 secondes au micro-ondes ou a
feu doux dans une casserole.

Cassez les ceufs dans un saladier et
fouettez-les légérement. Ajoutez la
poudre d'amandes, le cacao et
fouettez de nouveau. Ajoutez le
beurre fondu et la créme de
marrons. Mélangez bien.

Versez la préparation dans six petits
moules beurrés, enfournez et laissez
cuire 35 min.

Servez tiéde avec de la glace et des
marrons glacés.

La star du moment:
Le marron

le marron comestible est, en fait, une
variété de chataignes. Il se cuisine de
nombreuses facons. Trés énergétique,
il renforce notre tonus.

LES JEUX

...avosstylos!

) LES MOTS CODES

Chaque lettre de 'alphabet est associée
a un chiffre. A I'aide des 4 premiéres
lettres déja placées, remplissez la grille
de fagon a obtenir des mots horizonta-
lement et verticalement.

SOLUTIONS
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. maisons
FRANCE
CONFORT

DEFPUIS 1318

LEIIGNAN NARBONNE SALLELES

Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE
sur terrain 400 m?* sur termain 340 m* sur terrain 345 m*
154 800 € 194 900 € 171 900 €

FABREILAM VENTENAC MARCCORIGNAN
Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE
sur temain 370 m* sur terrain 541 m* sur terrain 335 m*
150 000 € 170 000 € 206 000 €

OLONZAC 5T ANDRE DE ROGUELONGUE NOMBREUX TERRAINS

Villa T4 + GARAGE Villa T4 + GARAGE
sur terrain 305 m? e bt 400 DISPONIBLES

170 000 €

1" COMSTRUCTEUR i
DE MAISONS EN FRANCE L

AGENCE NARBONNE : 34 Bd Mc

VOTRE AVANT PROJET EN 3D + ETUDE FINANCIERE EN 48H SANS FRAIS
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LA RECETTE de saison \m

...a vos casseroles !

VELOUTE DE PANAIS
ET CREVETTES

Préparation : 20 min

Cuisson : 30 min

© Elle&Vire / Photographe : Patricia Kettenhofen

} pour 6 personnes :

30 g de beurre doux,

1 gousse d’ail,

15 crevettes crues,

800 g de panais

+ 1 panais pour les chips,

10 cl d’huile de tournesol,

25 cl de creme fleurette légére,
sel et poivre,

paprika.

} Préparation :

Faites fondre le beurre avec I'ail haché. Ajoutez
les crevettes, sans les tétes et faites cuire 5 min
a feu vif.

Décortiquez les crevettes, conservez-en 6 entieres
et coupez les autres en menus morceaux.

Préchauffez le four a 60 °C.

Tranchez un panais en lamelles, faites frire
dans l'huile de tournesol. Enfournez ces chips
jusqu’a ce qu’elles soient croustillantes.

Coupez les panais en morceaux, mettez a
cuire 20 min dans de 'eau salée. Egouttez-les
en conservant un peu d’eau de cuisson, puis
replacez-les dans la casserole avec la créme,
les morceaux de crevettes et leur jus de cuisson.
Faites chauffer a feu doux et mélangez 3 min.

Mixez et ajoutez de I'eau de cuisson. Salez,
poivrez, mélangez et réservez.

Saupoudrez les crevettes entiéres de paprika.
Répartissez la creme de panais dans des
verrines, disposez une crevette et une chips de
légume.

La star du moment : Le panais

nombreux minéraux et vitamines.

On peut consommer ce [égume ancien aussi bien cru que cuit. llrenferme de trés
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...avos stylos! ~:

» MOT MYSTERE ke

Rayez dans la grille les mots de la liste pour découvrir
le MOT MYSTERE dont voici la définition :
VEILLEUR DE NUIT (9 lettres)
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DURETE JONGLE TERRINE
AYVYNIE

ECOUTER MAQUEE TOUBIB
ENLEVE MERINOS  ULCERER
ERUDIT NIPPES VAHINE
EXPERT RACINE VOUANT
FOUTOIR RATEAU

FRICTION REVECU est-elle extraite ?
GALOPE RIANTE .
GOURBI ROSIER Q: fg’f@;}fﬁg}’ ¢

HOMELIE  SNOBES Une Nuits

C. La Barbe bleue
D. Alice au pays
des merveilles

pQUIZ

1 -« Ma sceur Anne, ne
vois-tu rien venir ? », de
quel conte cette phrase

0 0 1 0 0 Remplissez les grilles

avec des 0 et des 1. On
1 0 0 1 ne peut trouver plus de
deux 0 ou 1 a la suite.
0 1 Sur chaque ligne et

chaque colonne ily a le
1 1 1 1 0 méme nombre de 0 et

0 de 1.

2 lignes ou 2 colonnes

1 1 0 0 (O | ne peuvent étre iden-

tiques.

o o
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THEATRE

Jean-Alary

BILLETTERIE : POINT ACCUEIL CULTURE lw \ILLE DE

10, rue de la République

Tél. 04 68 115 915 CARCASSONNE

DIGITICK - TICKETMASTER - FRANCEBILLET - ACTI CITY

www.theatre.carcassonne.org ® ® @
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Godtez la différence

1 pizza moyenne achetée, 3€
la 2°me 3
jusqu’au 05/11/21 en livraison.

r

SINNIAON
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Ly o
zzarella,.brie, noix,

e

SILNVI9
SVZZId T
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.................. Pensez a |'apéro 4‘50
: avec nos bouchées | U<

Camembert X9 Chévre X9 Emmental X9 Mac & cheese X9

=C

€
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muUCc 2
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= E E g LA BOITE A PIZZA NARBONNE
@2 2 30 avenue des Pyrénées - 11100 Narbonne

.................. ‘ 7J/7-11h-14het18h-23h
: 04 68 40 68 40
laboiteapizza.com

INN3IAONW
VZZid INN
43L40dNT V

Modes de paiement acceptés : Espéces, titres restaurant, chéques
vacances, paiement par CB en livraison

(si billet de 50€ ou plus merci de le préciser lors de la commande)

¥ ansC V1 ‘IILIHIY

€

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. www.mangerbouger.fr.



