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lIs ont déja fait leur choix :
Une dermatologue
Une rhumatologue
Des ostéopathes
Des kinésithérapeutes
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Une esthéticienne & @ =
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Avec les beaux jours, nous redécouvrons les joies
de la nature. Le ciel, la terre, la mer et les rivieres
quittent le gris manteau de I'hiver pour revétir leur
parure de lumiére et saluer I'arrivée du printemps.

Nous retrouvons nos libertés, et pouvons-nous
réapproprier la nature, nos espaces de culture, les
terrasses, les restaurants ainsi que nos activités
favorites.

Il est temps d’en profiter, enfin !

Mais il nous faut aussi tenir compte d'une
nouvelle équation, les prix de I'essence et d'un
certain nombre de produits qui augmente...

Nous avons la chance sur Narbonne et en
Occitanie de disposer de la mer et de la montagne,
des villes et des campagnes.

Nous disposons donc, sans prendre la voiture
ou en roulant un minimum de kilomeétres, nous
dépayser et profiter de la palette importante de
loisirs que nous propose notre région.

Tous les ingrédients pour profiter d'un avant-
goit de vacances au quotidien. Que vous ayez
envie de randonnées ou de ballades sur la plage,
de shopping ou de bricolage, Urban TV & Sorties
vous guidera et vous permettra de trouver les
bons partenaires pour profiter pleinement de
vos loisirs.

Urban TV & Sorties vous accompagne dans
votre quotidien et est constamment a votre
écoute. Que ce soit dans la chaleur et la douceur
de votre chez vous, dans une salle de spectacle
ou au restaurant, en famille ou entre amis nous
restons prét de vous.

Et n'oubliez pas que vous pouvez feuilleter
le nouveau numéro d’'Urban TV & Sorties sur
www.urbantv-narbonne.fr , et parcourir les
programmes TV de vos chaines préférées en
temps réel !

Bonne lecture a toutes et tous.

Contactez-nous au 06 78 33 87 43 - 0411 5100 48
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UUrban SORTIES _
SPECTACLES & CINE

Pierre Emmanuel Barré Gérémy Crédeville JULIEN CLERC
«Pfff..» «Enfin» LES JOURS HEUREUX

26 mars 21h 15 avril 21h 27 mars - 17h
Salle la Parenthése - SERVIAN (34) Espace Dominique Baudis a Narbonne Plage
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LUNE CONFEREWE DE

Réservations et
programmation disponibles sur: LE LAC DES CYGNES
www.theatredelaposte.fr OPERA NATIONAL MARIA BIESU
07 avril - 20h

st paroie a TOILIS ey QU'EST CEQU'ON ATOUS FAIT AU BON DIEU ?
e lippe De auveron
BON IE De Philippe De Ch
AVANT PREMIERE - Mardi 5 avril - 20h

24 mars - 20h
AVANT PREMIERE
En présence de

|equ|pe du film .
INFORMATIONS ET RESERVATIONS

cgrcinemas.fr/narbonne

Moliére / Yves Beaunesne

Mardi 5 avril 20h

INFORMATIONS ET RESERVATIONS nar-
bonne-arena.fr

INFORMATIONS ET RESERVATIONS 2= ——
Narbonne Arena

Communiquez vos évenements sur redaction@urbantv-narbonne.fr
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OFF E-SPE-C—lALE_du__Q4 Mars au 14 Mars ‘

iW'Votre pergola _1520V¢€
bioclimatique

Choix coloris 20m?2 Motorisation
. Blanc / Anthracite 5x4m et éclairage LED

MATERIAUX HAUT DE GAMME / POSE INCLUSE*

SECTEUR NARBONNE ET BEZIERS

www.ds-menuiserie.fr

b?‘ﬂ DS MENUISERIE

* Hors alimentation électrique | Pergola adossée, lames perpendiculaires, hauteur sous gouttiére : 2400mm
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EMPLACEMENT EXCEPTIONNEL
A DEUX PAS DU CENTRE VILLE

DEPUIS 1979

M

SANGALLI 04 68 65 85 85

MARATUECH

AMENAGEUR & PROMOTEUR

Le 1*" avril
Espace D. BAUDIS - NARBONNE-PLAGE
Le 2 avril
Foyer Communal de Villedaigne

spectacle

21h

Réservations et programmation disponibles sur : www.theatredelaposte.fr
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BIEN CHOISIR SA POMPE A CHALEUR

Plébiscitées pour leurs aspects économique et
environnemental, les pompes a chaleur bénéficient
de plusieurs aides publiques. Une aubaine pour les
installateurs peu scrupuleux qui laissent aux propriétaires
une grosse ardoise a régler. Avant de vous lancer, la
prudence est de mise.

1/ UNE SELECTION IMPERATIVE

Rappelons qu'il vaut mieux éviter toute société utilisant
le démarchage téléphonique et autres flyers dans les
boites aux lettres. Les professionnels ayant pignon sur
rue napprochent pas les usagers, ils les laissent les
contacter ! De méme, si le bouche-a-oreille est toujours
bon a prendre, noubliez pas d'effectuer au moins 2 ou
3 devis d'entreprises différentes afin de vous lancer en
toute connaissance de cause. N'hésitez pas non plus a
demander des références de précédents clients et a les
contacter pour connaitre leur retour d’expérience.

Sachez en outre que pour prétendre aux aides publiques,
vous devez obligatoirement faire appel a un professionnel
labelisé RGE (reconnu garant de l'environnement). Pour
trouver un artisan qualifié, vous pouvez utiliser 'annuaire
disponible sur le portail officiel France-renov.gouv.frou
contacter un conseiller au 0 808 800 700 (non surtaxé).

2/ UNE ETUDE DE TERRAIN

Pour comparer des offres, encore faut-il que ces dernieres
soient basées sur une étude de votre logement en bonne
et due forme, afin de vous proposer une pompe a chaleur
correctement dimensionnée par rapport a vos besoins.
60 millions de consommateurs explique ainsi que la
visite doit durer au moins 1 heure, temps nécessaire
pour effectuer toute une série de vérifications de rigueur.
L’Afpac recommande en plus d'exiger de consulter I'étude

thermique réalisée par le professionnel pour établir son
devis, afin de s'assurer du sérieux de son travail.

Une fois loffre regue, vérifiez aussi que le matériel
proposé soit certifié NFPAC ou HP-Keymark et que la mise
en service et la prise en main de I'équipement soient bien
comprises dans le tarif. Les conditions de garantie doivent
encore étre écrites noir sur blanc. Enfin, I'Afpac conseille
de demander également un contrat de maintenance
avec linstallateur dans la mesure ou ce type dappareil
nécessite un entretien par un professionnel tous les 2 ans
des lors que sa puissance est supérieure a 4 KW.

3/ LA VERITE SUR LES AIDES

Investir dans une pompe a chaleur représente un budget
non négligeable qui varie entre 5 000 et prés de 20 000 €
(installation comprise) selon le modeéle choisi et le volume
du logement a chauffer. Pour limiter la facture, il est alors
possible de bénéficier de certaines aides publiques.

MaPrimeRénov’ vous permet ainsi dobtenir de 4 000
a 10 000 € de subventions, en fonction de votre niveau
de revenus, pour une pompe a chaleur géothermique ou
solarothermique. Le coup de pouce peut méme atteindre
plus de 14 000 € pour les foyers les plus modestes
en cumulant cette aide avec la prime Coup de pouce
chauffage. Mais attention, dans tous les cas, les PAC air/
air (chauffage et climatisation) sont exclues !

Pour étre sdr de profiter des subventions publiques,
mieux vaut vous renseigner au tout début de votre projet
aupres d'un conseiller France Rénov' au 0 808 800 700
(non surtaxé). Vous pourrez aussi bénéficier du suivi
d'un accompagnateur rénov qui vous aidera dans vos
démarches.



TERRAINS A iATI R  LBre CHOIX DU CONSTRUCTEUR

TRAVAUX TERMINES PRET A BATIR DEMARRAGE DES TRAVAUX
A s

SALLELES D’AUDE E'_" ~ BIZANET -
Terrains 3 et 4 faces Grandes parcelles viabilisées Terrains de 267 m2 & 698 m?
De 340 m2 & 500 m? De 450 m2 & 765 m? Au cceur de la Pinéde

TRAVAUX TERMINES

# b - - : o -
NARBONNE >_ M S ORNAISONS HAUTS DE NARBONNE
Parcelles de 230 m2 a 1019 m?2 Terrains préts a batir Superbes terrains viabilisés
Sur les hauteurs de Crabit De 530 m2 & 650 m? De 450 m2 & 755 m?

DEPUIS 1979

\/\SANGALLI 04 68 65 85 85
MARATUECH

AMENAGEUR & PROMOTEUR

‘ 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 ? De cadeaux pour vos clients ?
ou d'un site internet ?...

BLUE PALM S'OCCUPE DE TOUT
VOS OUTILS DE COM‘ AUX MEILLEURS TARIFES !

devis gratuit sur simple appel au:
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TRIANGLE D’ACTIVITE,
LA REGLE D'OR DANS LA CUISINE

Quand on est un cordon-bleu et que I'on aime préparer
de bons petits plats pour sa famille ou ses amis, on a
besoin d'une cuisine optimisée. Ergonomie et confort
sont en effet les clefs indispensables pour éviter les
déplacements inutiles et les gestes pénibles qui font
perdre un temps précieux. Au moment de concevoir les
plans de votre cuisine idéale, pensez donc au triangle
d'activité. Cette régle d'or permet de faciliter la circulation
entre les différents équipements, les surfaces de travail et
les placards de rangement.

ON REVISE SA GEOMETRIE

En cuisine, le triangle représente simplement les trois
poles d'activité que nous utilisons le plus : 'eau (évier
et lave-vaisselle), le froid (réfrigérateur et congélateur)
et le chaud (four et plaques). En théorie, ces trois zones
doivent étre situées a distance plus ou moins égale, tout
en laissant suffisamment d'espace a chacune, car la
plupart des déplacements se font entre ces trois points.

Il est donc fondamental, au moment de la conception
de sa cuisine, dorganiser un pble avec le stockage
des denrées, un autre pour la préparation et la cuisson,
composé du plan de travail et des points chauds, et un
dernier pour le lavage avec I'évier et éventuellement le
lave-vaisselle.

OPTIMISER LESPACE

Rationaliser l'espace vous permettra deffectuer un
minimum de déplacements entre les différents points et
d'étre donc plus efficace lorsque vous serez derriere les
fourneaux. Pour un agencement ergonomique, prévoyez
un meuble de rangement a proximité du réfrigérateur,
cela vous permettra de gagner du temps pour ranger les
courses et de les avoir a portée de main au moment de
cuisiner. Autre impératif : le pole de lavage doit se situer

& proximité des déchets. Evier, robinet, égouttoir et lave-
vaisselle doivent étre placés non loin de la poubelle. Le
mieux est encore de prévoir un espace de déchets sous
I'évier pour ne pas effectuer de déplacements inutiles au
moment de débarrasser la table.

Ensuite, pensez a définir un espace de travail entre les
points de lavage et de cuisson, cela vous permettra de
préparer vos plats sans contrainte. Enfin, regroupez tous
les éléments de cuisson au méme endroit (four, plagues,
micro-ondes, hotte...), et évidemment loin du réfrigérateur
et du congélateur.

LA TECHNOLOGIE S'INVITE EN CUISINE

Depuis le début de la conception des cuisines modernes,
le triangle d'activité est devenu une réegle incontournable
a respecter autant que faire se peut. Mais les époques
changent et les cuisines ont gagné en équipements
de toutes sortes. Les appareils électroménagers et
les ustensiles se multiplient et modifient notre fagon
de cuisiner. Les robots multifonction et connectés, les
tablettes ou ordinateurs et autres surfaces tactiles sont
de plus en plus omniprésents et il est donc indispensable
d'en tenir compte au moment de la conception d'une
cuisine.

LES PIEGES A EVITER

Au moment d'aménager votre cuisine, soyez logique.
N'installez pas de meubles au-dessus des plaques de
cuisson a cause de la chaleur et des projections de
graisse. De méme, évitez de placer votre cuisiniere dans un
angle, cela pourrait vous donner du fil a retordre a chaque
fois que vous souhaitez ouvrir le four. Enfin, sachez qu'il
n'existe pas de distance réglementaire entre la plaque de
cuisson et 'évier. Mais il est conseillé de laisser un espace
d'au moins 60 cm entre les deux.



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

NICOLAS POURSIN \‘ \4
06 86 38 59 97 O
Tetrain vu pour vous et fransaction en direct avec notre partenaire foncier, M A I S O N S

sous réserve de disponibilité. Clowel TAR®R (LS

=

.4!- N

ZAC de Castellas - Les Plaines Sud 04 68 41 54 92 IR Fic 14hT5 o Agh

¥ Du Mardi i
75 rue de la Combe du Meunier lescuisinesdemargaret@outlook.fr 9h30 ?12:7']::155"{"1%(‘::
11100 Montredon-des-Corbiéres #* B ies cuisines de Margaret (sauf samedi 18h)

Click&Collect www.cuisines-margaret.fr
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Manen

GROUPE HExXaoM

Et si le plus dur était de choisir ?

5 000 € de prestations

OFFERTES”

i : - *

o) | 3
~ |FAB

‘ Villa t4 sur tefrain 425 m?

168 000 €*

CANET D’AUDE

Villa t4 sur terrain 385 m?

201 000 €*

MARCORIGNAN

Villa t4 sur terrain 350 n?

221 000 €*

GINESTAS

Villa t4 sur terrain

181 700 €*

ARGENS
Villa t4 sur terrain 542 m?

176 000 €*

OUVEILLAN
Villa t4 sur terrain 300 m?

180 000 €*

SALLELES DAUDE
Villa t4 sur terrain 385 m?

201 800 €* ; 197 400 €*

Villa t4 sur terrain 500 &}

NARBONNE
Villa t4 sur terrain 292 m?

Prix calculés avec
_.4a nouvelle norme ro2020

2 rue Guiraud Riquier 11100 NARBONNE
04 68 32 61 05 - narbonne.manon@maisonfc.fr
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Avec le guide Sortez Plus optez pour des loisirs a prix dami !

pixde vente T1C

+ de 80 partenaires et 142 offres de réduction
allant jusqu’a -50% !

Bénéficiez de + de 2 000 € d’économie!




GRAND NETTOYAGE DE PRINTEMPS
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Dont 2,50 € d' Eoopart

Nettoyeur

haute pression
YLQ5661C-140B
Pression max 140
bar. flexible de 5m.
Réservoir détergeant
intégré.

Pompe aluminium
tri-piston.

Protection thermique.
Démarrage / Arrét
automatique.

Dont 2,50 € d'Ecopart

Nettoyeur haute pression

Atools

Power & Design

1

LE TRIO
T GAGNANT

49°

Dont 2,50 € d’Ecopart

Nettoyeur

haute pression
YLQ5661G-140C
Puissance 1800 W.
Moteur a induction.
Pression maxi 140
bar. Débit maxi 390
L/h. Longueur du

YLQ6661G-170B flexible 5 m. Réservoir
Puissance 2500 W. Moteur a de détergent intégré.
induction. Pompe alu tri-piston.
Pression maxi 170 bar. Débit Equipements : pistolet,
maxi 468 L/h. Longueur du lance, lance Turbo,
flexible 8 m. Réservoir de brosse voiture et brosse
détergent intégré. Pompe alu terrasse.

tri-piston.

Equipements : pistolet, lance,
lance Turbo, brosse voiture,
brosse terrasse avec réservoir
détergent et adaptateur métal
pour brosse terrasse.

www.tridome.fr - (V¥ e,

votre commande préte en 2h au magasin

NARBONNE

Bricolage M Tél : 04.68.90.36.50

M OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI DE 8H A 19H30
SANS INTERRUPTION ET LE DIMANCHE DE 9H A 12H45
Cour des matériaux B OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI
DE 7H A 18H45 SANS INTERRUPTION.

Jardinerie M Tél : 04.68.90.16.00

M OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI DE 9H A 19H30

BRICO - MAISON - JARDIN ET LE DIMANCHE DE 9H30 A 12H30 ET DE 14H A 18H n

M Centre commercial Bonne Source. Tridéme Narbonne
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LES RANGEMENTS MALINS
OPTIMISENT LES PETITS ESPACES

Quand on a peu de place, le moindre centimétre carré
compte. Or, ce n'est pas parce quon habite un petit studio,
un deux-pieces étriqué ou une chambre de bonne que
I'on doit renoncer a tout I'équipement nécessaire a notre
confort quotidien. Pour optimiser I'espace et éviter la
crise de claustrophobie, vous pouvez alors miser sur un
mobilier particulierement malin.

Faisant tour a tour office de coin de détente, de salle a
manger, voire de bureau et pourquoi pas de chambre, le
salon cumule tellement de fonctions qu'il peut en devenir
étouffant.

Pour éviter limpression de fatras, il convient donc de
délimiter des zones distinctes, si petites soient-elles. En
la matiere, le meuble étagere modulable est la cloison
idéale ! C'est en effet une bonne astuce pour créer un
sas d'entrée, délimiter le lieu de vie de la cuisine ou isoler
un coin nuit dans un studio. Le tout permet en outre de
disposer de rangements, sans perdre en lumiere.

Pour gagner de I'espace, il peut aussi étre judicieux de
camoufler certains équipements qui vous servent le
moins. Un coin bureau peut ainsi se dissimuler derriere
une porte de placard ou ne consister qu'en une tablette
dépliable s'il ne vous sert qu'a trier de la paperasse de
temps en temps. On trouve méme des bureaux qui se
métamorphosent en desserte ou en it !

Si le clic-clac est a éviter pour préserver un sommeil de
qualité, un canapé modulaire pourra en revanche vous
permettre de passer d'une grande assise a plusieurs
fauteuils indépendants, tandis qu'un modéle avec coffre
intégré sera parfait pour stocker toute votre linge de lit.

Faute de place au sol, les meubles de cuisine

investissent souvent les murs afin d'offrir suffisamment
de rangements. Colonnes, meubles bas et suspendus
peuvent ainsi s'élever jusqu’au plafond, quitte a utiliser
un petit marchepied pour accéder occasionnellement
aux objets les moins utilisés. Coté électroménager,
VOUS pouvez opter pour une cuisiniere compacte ou
un mini-lave-vaisselle pour limiter I'encombrement ou
encore opter pour des combinés du type four et micro-
ondes.

Votre cuisine et votre salon sont trop étriqués pour
accueillir une table a manger digne de ce nom ? Ce n'est
pas grave ! Une table a hauteur réglable servira aisément
de table basse et de table de diner selon vos besoins.

C'est bien souvent sur I'espace nuit et la salle de bains
quil faut rogner lorsqu'on a un budget limité. Votre
chambre a coucher est minuscule, voire inexistante ?
D'innombrables modeles de lits sont aujourd’hui truffés
de tiroirs ou de coffres de rangement, afin d'optimiser
au maximum ce meuble imposant. Pensez encore aux
étageres intégrées dans la téte ou en pied de lit ou méme
aux lits escamotables.

Par ailleurs, la colonne de rangement est incontournable
dans une piece d'eau réduite. En plus de stocker un
maximum d'affaires, elle pourra aussi intégrer une porte-
miroir ou de petites étageres ouvertes sur le coté pour le
tout-venant. N'hésitez pas non plus a troquer votre vieux
meuble sous vasque encombré de tuyaux par un modele
bien mieux pensé intégrant la plomberie derriere des
grands tiroirs de rangement. Plus fort encore, certains
modeéles particulierement astucieux prévoient un bloc de
tiroir amovible qui se transforme en siege, tandis que le
lavabo se métamorphose en coiffeuse !
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SENIORS : FAUT-IL ADOPTER ?

Vous aimez les animaux et souhaiteriez en adopter
un afin de vous tenir compagnie mais, a votre grand
age, vous ne savez pas si cette décision est toujours
judicieuse ? On vous aide a peser le pour et le contre.

LES ANIMAUX, UNE SOURCE DE BONHEUR ET DE
BIENFAITS

En plus de tout 'amour et le réconfort qu'ils nous apportent
au quotidien, nos amis a quatre pattes sont également
bénéfiques pour la santé ! En effet, de nombreuses études
scientifiques ont démontré limpact positif d'avoir un
animal a ses cotés, tant pour le bien-étre physique que
mental. Ainsi, les propriétaires de chiens ont 23 % de
risques en moins de mourir d'une maladie cardiovasculaire
que les personnes sans animaux, grace a leur présence
apaisante et a la nécessité de faire de l'exercice pour les
promener. Posséder un animal permettrait par ailleurs de
stimuler les capacités intellectuelles des personnes agées
et de diminuer la sensation d'isolement. Enfin, le recours
a la zoothérapie — cest-a-dire le recours aux animaux
visiteurs et animaux thérapeutes — se multiplie dans les
centres de soin et maisons de retraite, ou les soignants
ont remarqué une amélioration significative de certains
symptdmes physiologiques et de I'état psychologique
des pensionnaires grace aux interactions régulieres avec
nos amies les bétes. Adopter un compagnon, chien, chat
ou rongeur, vous fera donc sans le moindre doute le plus
grand bien'!

DES CONTRAINTES A NE PAS SOUS-ESTIMER
Néanmoins, étre propriétaire d’'un animal implique de
nombreuses responsabilités. Ainsi, si vous possédez
un chien, il est impératif de sortir le promener plusieurs
fois par jour, méme s'il sagit d'une race de petite taille.
Cela nécessite donc que vous soyez encore autonome et
possédiez une condition physique suffisamment bonne
pour parcourir au moins 2 a 3 km quotidiennement (vous
pouvez les diviser en plusieurs sorties). Avec la perte
de leurs poils et les saletés qu'ils raménent sous leurs

coussinets, nos compagnons a quatre pattes ont aussi
tendance a salir nos intérieurs, ce qui implique davantage
de ménage.

Soccuper d'un animal est également relativement
onéreux. D'apres une étude menée par ProntoPro.fr,
plateforme de mise en relation de particuliers avec des
professionnels de confiance, veiller au bien-étre de nos
petits protégés codterait en moyenne 1 150 € par an.

Enfin, gardez a l'esprit qu'un chat ou un chien a une
espérance de vie moyenne d'une quinzaine d'années. |l
faudra ainsi, malheureusement, penser a votre propre
déces, afin d'éviter que votre boule de poils ne se retrouve
seule et finisse dans un refuge, méme si d'autres solutions
existent. Si adopter un jeune animal alors que vous avez
atteint 70 ans est tout a fait raisonnable, passé 90 ans, il
sera par conséquent plus judicieux d'y renoncer.

PREVOIR TOUTES LES EVENTUALITES

Evidemment, avec les années, votre condition physique
peut évoluer. Sivos forces diminuent et que vous éprouvez
des difficultés croissantes a vous occuper de votre petit
protégeé, sachez qu'il existe des services d'aide aux soins
et a la promenade des animaux de compagnie pour les
personnes dépendantes. Cette activité consiste a confier
a une tierce personne la tache de sortir et de promener
votre chien si vous ne pouvez plus vous déplacer.
Lintervenant peut aussi se charger du brossage, changer
la litiere de votre chat ou nettoyer la cage de votre oiseau
ou de votre rongeur, et sSoccupe également de préparer et
mettre a disposition leurs repas. De méme, si le toilettage
et les soins vétérinaires en eux-mémes sont exclus, le
transport de vos animaux jusque chez ces professionnels
peut en revanche étre pris en charge. Dans la mesure
ou ces missions rentrent dans le cadre des services a la
personne, vous pouvez en outre bénéficier d'un avantage
fiscal prenant la forme d’un crédit d'impdt, a condition que
I'organisme auquel vous fassiez appel soit déclaré.
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L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !

BELIER du 21 mars au 20 avril

Travail-Argent : acceptez les critiques constructives.
Amour: soyez plus tolérant envers vos proches. La
gestion du budget familial sera un sujet de disputes
avec votre partenaire. Santé : votre peau sera
fragilisée. Protégez-la.

TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : vos taches sont nombreuses et vous
allez finir par vous sentir débordé. Amour : n'hési-
tez pas a aborder franchement les problémes qui
pourraient déstabiliser votre couple. Santé : une
petite déprime passagere.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : vous proposerez des innovations ou des
changements qui rencontreront certaines réticences.
Amour : vous avez beaucoup d'atouts de votre coté.
Santé : un petit régime vous ferait le plus grand bien.
Vous manquerez de tonus.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : les contacts sont peut-étre un peu diffi-
ciles ou bloqués, mais cela ne doit pas vous inquiéter.
Amour : tous vos contacts sont marqués par une éner-
gie excessive. Santé : vous avez besoin de détente.

LION du 23 juillet au 22 aoiit!

Travail-Argent : vous aimez ce que vous faites, et vous le
faites bien. Amour : vous redoutiez une confrontation avec
votre partenaire. Vious ne pourrez pas I'éviter et il faudra
faire face. Santé : prenez garde aux courants d'air.

VIERGE du 23 aoiit au 22 sept.

Travail-Argent : le secteur professionnel sera assez
calme. Amour : climat amoureux empreint de douceur
et de légereté. Santé : votre vitalité est excellente et pour-
rait vous pousser aux exces.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : vous entrez dans une trés belle période
pour votre travail. Amour : tous les réves a deux sont
possibles et vous découvrez un univers amoureux qui
vous enchante. Santé : fatigue en début de période.

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.
Travail-Argent : la chance sera a vos cotés si vous
savez ouvrir les yeux. Amour : le climat sentimental
sera serein et affectueux. Santé : ce sera la grande
forme pour vous ces jours-ci !

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.

Travail-Argent : la qualité de vos projets et I'excellence de
vos idées séduiront. Amour : vous ferez tout pour main-
tenir une belle harmonie dans votre vie de couple.
Santé : ne laissez pas libre cours a votre gourmandise.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : vous voulez mener a bien toutes les
négociations en cours le plus rapidement possible.
Amour: I'entente avec votre partenaire sera brouillée.
Prenez des décisions qui permettront la réconcilia-
tion. Santé : adoptez une meilleure hygiéne de vie.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.
Travail-Argent : dans ce domaine, restez sur vos
gardes, la situation s'éclaircit, mais rien n'est encore
s(r. Amour : vous serez tenté d'établir des rapports
de force avec votre partenaire. Santé : prenez de
bonnes résolutions !

POISSONS du 19 fév. au 20 mars

Travail-Argent : ce secteur ne sera pas mis en ve-
dette par les influx planétaires. C'est une période
un peu austére qui s'annonce. Amour : votre vie
privée sera plutdt calme, sans surprises, mais pas
sans tendresse. Santé : risque de maux de gorge.

LA RECETTE

de saison
...avos casseroles !

. © Pamplemouse de Floride

CEVICHE DE TRUITE
ET PAMPLEMOUSSE,
FENOUIL, SARRASIN

P> pour 4 personnes :

300 g de filet de truite rose,
sans peau, 1 botte de fenouil, 1 botte
de cerfeuil, 2 c. a s. d’huile d’olive,
1 c. & s. de graines de sarrasin
grillées (kasha — disponible dans les
magasins bio), de la fleur de sel.

} préparation :

Découper la truite en fines
tranches et les poser sur une
assiette.

Enlever les suprémes d'un
pamplemousse et les couper en
cubes. Assembler les cubes et les
tranches de truite.

Emincer la botte de fenouil
avec une mandoline. Déposer
le fenouil émincé sur les tranches
de truite et les cubes de pample-
mousse.

Zester le deuxiéme pamplemousse
sur le ceviche. Verser un filet
d'huile d'olive et assaisonner avec
la fleur de sel.

Garnir le plat avec les graines de
sarrasin grillées et les feuilles de
cerfeuil.

Préparation : 20 min

La star du moment :
Le pamplemousse

On le savoure en jus, en entrée ou en
dessert. Il apporte toujours une note
d'originalité.

LES JEUX

...avosstylos!

» LES MOTS CODES

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