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QUE SE PASSE-T-IL

Fermés depuis le 25 octobre,
que vont-ils faire ?

[ | Un grand restaurant de buffets ?
[ ] Un centre de thalassothérapie ?

[ ] Un nouvel « INTER » tout beau tout neuf ?

La métamorphose se révele
le jeudi 1°" décembre !

REOUVERTURE LE 1ER



DONC a lntes{manche

NARBONNE

Suivez la métamorphose sur

Intermarché Drive Narbonne

DECEMBRE 2022 a 8H30



Uirban SORTIES _
SPECTACLES & CINE

Zidani Amaury de Gonzague CASSE-NOISETTE
«Mamie Georgette» «Ma journée du Patrimoine ... Sa race» LE BALLET ET ORCHESTRE

25 novembre - 20h30 26 novembre - 20h30 2 décembre 2022 - 20h

Espace Dominique BAUDIS a Narbonne Plage Palais des Congreés de Gruissan

RESERVEZ
au 0647712566

Réservations et

program:;atict)n (;is[)onibltes:ur : CARMINA BURANA
www.theatredelaposte.fr 15 décembre 2022 - 20h

ESCALES EN NOUVELLE-ZELANDE

oy | Lundi 21 novembre - 14h
MOUNELLE. TELAMDE

En présence
d’Antoine

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
cgrcinemas.fr/narbonne

Samedi 19 novembre - 16h30 Mardi 29 novembre - 19h

r

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
narbonne-arena.fr

INFORMATIONS ET RESERVATIONS

Narbonne Arena

Communiquez vos évenements sur redaction@urbantv-narbonne.fr




Lété indien laisse doucement place a la
mordante sensation de froid dans lair, la
grisaille et les longs couchers de soleil ; c'est
I'hiver qui se prépare. Le temps du réconfort,
de la bonne nourriture et d’'une conversation
prés du feu.

A cette époque de l'année, la sempiternelle
question se pose : « J — combien avant noél ? »
On commence a cogiter sur l'organisation des
fétes de fin d'année que I'on affectionne tant.
Les chansons de noél raisonnent déja dans
nos tétes.

Et surtout, la chasse aux cadeaux de noél
commence pour beaucoup d’entre nous !

Vous manquez d'inspiration ? Vous trouverez
chez nos partenaires commergants et artisans
du narbonnais le cadeau idéal !

Aussi, profitez de promos exceptionnelles a

RESERVEZ
au 0647712566

Zidani
«Mamie Georgette»

l'occasion du Black Friday qui a lieu le 4éme
vendredi du mois de Novembre. C'est le
rendez-vous des bonnes affaires de 'année !

Sortez + édition 2023 c’'est pour bient6t !
Pendant toute une année, développez une
nouvelle clientéle ; faites la promotion de
votre entreprise, mettez en avant votre savoir-
faire, augmentez votre chiffre d'affaires !
Rendez-vous page 23 pour en savoir plus.

Comme d’habitude, retrouvez les rubriques
sorties, spectacles, sports mais aussi les
recettes, I'horoscope et les jeux.

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

Bonne lecture a toutes et tous.

Le 25 novembre
Espace Dominique BAUDIS
a Narbonne Plage

spectacle 3

20h30

Réservations et programmation disponibles sur : www.theatredelaposte.fr
Uneinfo, un conseil : 06 47 7125 66

Urban TV N°061 - édition Narbonne du 19/11/2022 au 02/12/2022. EDITIONS DU MIDI - 824 972 368 RCS Narbonne - 11100 Narbonne. Directeur de la publication : Philippe Combe - Infographie :
Blue Palm. Service Commercial - Tél : 06 02 1126 36 - e-mail : contact@urbantv-narbonne.fr - Tirage 40 000 exemplaires - imprimé CE. Urban TV est une marque du groupe Caméléon Communication -
64100 BAYONNE. Ce magazine est protégé par la loi du 11 Mars 1957 sur la propriété intellectuelle toute reproduction est strictement interdite.
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(| Star Academy :
retour au chateau

LINCROYABLE PERI-
PLE DE MAGELLAN
[IN L'incroyable périple
de Magellan, doc.

P am

4

DAECH, LES ENFANTS
DU'SOUPGON

| Femmes en peine, les
oubliées de I'Amérique

£ HEWS

5

SOIR INFO
WEEK-END

|| Face a
Bock-Coté, mag.

france-2

21.10 ™
[f’ﬂ'.'l il

LE CLUB
DES INVINCIBLES
| Quelle
époque !

|

LA BIBLE Doc.
| Les mystéres de
la Bible, doc.

"LES CLEFS DE

L’'ORCHESTRE
[ Magic Mozart,
spectacle

IEQUIPE

FOOTBALL :
SUEDE / ALGERIE
{MMA : UFC
Classiques, sport

LES MYSTERES DE LA PETITE HISTOIRE

samedi 19 novembre

france-3
21.10

CASSANDRE -

Série
'[l|Cassandre,
série

We

21.05

DE FRANCE Série
I[/La petite histoire

de France, série

| Mon amoureux
de Nogl, téléfilm

CAMAL¥

[21.10]
ENQUETES
mﬁ-ﬂ RMALES F
ENQUETES PARA- LES TRAITRES
NORMALES £ Mag. iv.
I Enquétes para- i Les traitres,
normales, mag. div.
Sler RMC
 BE
. L
LE COURRIER DE LA FRANCE DES
NOEL Téléfilm MYSTERES Doc.

WLa face cachée du
1 pas sur la lune

SAINT TANGUY

france-5
20.55 -

ECHAPPEES
BELLES Magazine
Echappées
belles, mag.

[ TFX

CHRONIQUE
CRIMINELLES
| Chroniques
criminelles, mag.

I T
LE 20H DARIUS
ROCHEBIN Magazine
I Le 22H Darius
Rochebin, mag.

RMC
21.10

w4

RETOUR A LINSTINCT

PRIMAIRE Documentaire
| Retour a l'instinct
primaire, doc.

[+

THE EQUALIZER

érie
| The Equalizer,
série

e |

THE BIG BANG
THEORY Série

WThe Big Bang
Theory, série
[T F I
21.00 e

A

JOSEPHINE, ANGE
GARDIEN Série
Il Joséphine, ange
gardien, série

=
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CALL THE MIDWIFE :
LES HEROINES Série
] Call The Midwife :

les héroines, série

IIrbanTV

LE SENS DE LA
FETE % Film
I Renaissance : Une
décennie Bleue, doc.

arte

SIERRA TORRIDE
% Film
'l Clint Eastwood,
doc.

Lk i

REMBOB’INA
Magazine
|/ Les grands
entretiens...

L HEWS

EN QUETE
D’ESPRIT Magazine
1|/ Soir info
week-end

1/ Passage des
arts, mag.

" BARNIE ET SES PE-
TITES CONTRARIETES

/| ’essentiel chez

Labro, mag.
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LES CHATOUILLES

Spectacle
Au nom de
toutes, spectacle

IEOUIPE

L’ASSAUT »

F
L’Equlpe du Soir,
mag.

dimanche 20 novembre

frances3

[
INSPECTEUR
BARNABY Série
| Inspecteur
Barnaby, série

We

) Bahysmmg *,
film

— %

CHICAGO FIRE

Série
'[I| Chicago Fire,
série

MON BEAU-PERE
ET NOUS % Film
| Mon beau-pére,
mes parents...

LES BEAUX
PERDANTS Doc.
Big five,
mag.

THMC

BABYSITTING 2% CRIMES PARFAITS

Série
190" Enquétes,
mag.

©

[ I
TINY HOUSE
NATION
[/ Tiny house
nation

FAITES ENTRER

L’ACCUSE {4 poc.
I Faites entrer
I"accusé, doc.

SAINT EDMOND

france-5

LES BLEUS
ET L’ELYSEE Doc.
|'Le ciel est a
elles, doc.

SANS UN
BRUIT %> Film
|| Chroniques
criminelles, mag.

.

LE 20H DARIUS

ROCHEBIN Magazine

I|I'Le 22H Darius
Rochebin, mag.

RMC
21.10]

SEULS FACE

A LCALASKA Doc.
|'Seuls face a
I’Alaska, doc.

ﬁpml_._

CAPITAL
Magazine

Enquéte

exclusive, mag.

.ﬂi

21 10

QUOTIDIENS HORS
DU COMMUN Doc.

I Quotidiens hors

du commun, doc.

[TF§
21.00)

i
UN PRINCE EN
CADEAU Téléfilm
[ Noél avec un
prince, téléfilm

M

LES PETITS MEURTRES
D’AGATHA CHRISTIE

1] Les petits meurtres
d’Agatha Christie




Lundi 21 Novembre

Al CGR NARBONNE
LE LUNDI 21 HOVEMBRE A 14H

Decouwrez avec Antoine et sa compagne
G decor |11.-|u".|| que de Nouvelle-Zélande
BS pAYSBGEs, S8 nifestatvans volcaniques
S0 histoire, ses Heurs, ses oise;
& pays ou il fat bon vivee, nc

CINEMAS
| HARBOHNE

INTERESSE ? CONTACTEZ NICDLAS F'DLIRS%N AU
04 68 65 03 55 cu 06 86 38 59 97

WWW.SIM-Maisons.com




: "-,;;i .}“FIE

FERMER SA TERRASSE COUVERTE POUR
EN PROFITER LHIVER

Pourquoi limiter sa terrasse a une utilisation purement
estivale ? En la cloisonnant, elle peut devenir un lieu de vie
agréable et confortable été comme hiver. On vous dit ce
qu'il faut savoir pour vous lancer.

LES PAROIS VITREES, POUR UN MAXIMUM DE LUMIERE

Fermer sa terrasse peut entrainer une perte de lumiere
dans la maison. Si vous voulez éviter ce désagrément,
choisissez plutét des matieres transparentes, qui
ouvrent la vue sur l'extérieur. Le verre est ainsi souvent
conseillé car il cloisonne, tout en conservant la luminosité
extérieure. S'il est feuilleté ou trempé, il est encore plus
résistant aux chocs qu'un verre ordinaire. Ce matériau
a l'avantage de protéger des intempéries, du vent et du
bruit, et de capter la chaleur en hiver (en outre, certains
types la filtrent pour la période estivale). Elégant, discret
et design, il s'adapte a toutes les terrasses, qu'elles soient
classiques ou plus contemporaines. Enfin, si on choisit
des portes vitrées pivotantes, battantes ou coulissantes,
on pourra a nouveau ouvrir largement I'espace au retour
des beaux jours.

LE RIDEAU DE VERRE, UNE INNOVATION MALIGNE

Plusieurs fabricants proposent de nos jours de fermer les
terrasses au moyen d'un « rideau de verre ». Grace a ce
systéme innovant de vitrage sans montants verticaux, on
peut fermer completement I'extérieur (terrasse, balcon,
véranda ou encore pergola..) pour en profiter toute
I'année sans avoir l'impression d'étre enfermé. Le principe
est simple : on pose des panneaux de verre autour de
la terrasse, et lorsqu'on veut rouvrir et libérer l'espace,
on fait glisser et pivoter ces vantaux pour les stocker
discretement sur les cotés.

LES BACHES ENDUITES PVC, PRATIQUES ET
ABORDABLES

Pour fermer les cotés d’une terrasse et se protéger

des intempéries, les baches enduites de PVC
apparaissent comme une solution a la fois pratique
et plus économique que les panneaux de verre. Ce
sont celles que les restaurateurs utilisent pour abriter
leurs clients a I'extérieur. On les trouve totalement
ou partiellement transparentes. Leurs points forts :
elles sont faciles a installer (et a démonter en été),
elles s'ouvrent et se referment facilement tout au
long de la journée et n'impliquent aucune autorisation
d'urbanisme. Imputrescibles et étanches, elles
protégent efficacement des intempéries (vent, pluie)
mais aussi des UV.

L'OPTION SEMI-FERMEE

En outre, dans certaines régions ou I'hiver n'est pas trop
rigoureux et ou on vit facilement dehors presque toute
I'année, on peut opter pour un cloisonnement partiel
de la terrasse. Des panneaux de bois installés du c6té
ou le vent souffle le plus fort, des brises vues ou des
paravents qui limitent l'ouverture vers I'extérieur tout
en permettant de profiter du plein air et du soleil.. On
I'aura compris, plusieurs configurations sont possibles
pour créer un lieu a la fois protégé et agréable en toute
saison.

ASTUCE : UNE TERRASSE MODULABLE

Pour cloturer votre terrasse, vous pouvez également
mélanger les systemes et les matériaux, en combinant par
exemple des surfaces vitrées fixes et des portes vitrées
coulissantes, ce qui permettra douvrir partiellement ce
nouvel espace de vie vers I'extérieur. Certaines cloisons
vitrées sont méme escamotables. En optant pour du
double ou du triple vitrage, vous bénéficiez en plus d'une
parfaite isolation thermique et acoustique. On peut
également mixer des parois en dur (métal, bois) et des
surfaces transparentes.



HERITAGE GOLDMAN
26 MARS 2023

LA BELLE AU
BOIS DORMANT
29 MARS 2023

MESSMER
14 AVR. 2023
-M-

20 AVR. 2023
LE LAC

DES CYGNES
4 MAI 2023

BIGFLO ET OLI
12 MAI 2023

POUR NOEL

Offreza.

ROMED
ET JULIETTE
10JUIN 2023

SOPRAND
29 SEPT. 2023

VIRSKY
60CT. 2023

WORLD
OF QUEEN
25 NOV. 2023

SHAKA PONK
16 FEV. 2024

THE RABEATS
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Géant Casino, Auchan,
E. Leclerc, etc.
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FOOTBALL : USA /
PAYS DE GALLES
Le Late avec

fm nce.s CANALY

21..13' 4!

CELLE QUE VOUS
CROYEZ * Film
La ligne bleue,
doc.

france-2

21.10
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VOYAGE AU CEUR
DES ALPES Doc.

I|C ce soir,

MARIE-
ANTOINETTE Série
|| M aux Folies Ber-

LA DERNIERE
REINE DE TAHITI
/ Tahiti, une reine

Alain Chabat en héritage, doc. geére - En révalité mag.
arte TMC [ TFX
20.40 -
sl s = # -1 !
LE JOUR ET . TOUGHE PAS 58 MINUTES POUR  CINQUANTE NUANCES APPELS
L’HEURE Film A MON POSTE ! VIVRE > Film DE GREY % Film D’URGENCE Mag.
'l Barbara %, i The operative %, ||Piege de cristal 11190’ Enquétes, || Appels
film film ook, film ) d’urgence, mag.
P 4y o4 20
| i I 21.10

ey
J.-M. BIGARD &
RENAUD RUTTEN

[LC 1|

UN CEIL SUR LE
MONDE Magazine

UN NOEL TOUT EN
FLEURS Téléfilm

DEBATDOC
Documentaire

TONY CHASSEUR PRE-
SENTE : CREOLE, FEMME

PRES. MARIE

CAUCHEMAR EN

CUISINE Magazine
| Cauchemar en

cuisine, mag.

e |

CRIMES

Documentaire
1[I Crimes,

doc.

[ TF I

NOEL AU CHATEAU
ENGHANTE Téléfilm
11 Un Noél magique

a Rome téléfilm
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THE CLOSER : L.A.
ENQUETES Série

' The closer : L.A.
enquétes, série

I[I'Sens Public, | Mashup Tropical, ||Laura Laune : £ En route vers Noél ||| Brunet, Hammett
mag. spectacle le diable est... avec toi, téléfiim & Cie, mag.
C NEWS LEQUIPE Sler RMC RMC
21.10] ™ ' L=
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SOIR INFO AUTO : PEQUIPE KAAMELOTT MH370 : LIMPOS- ROUTES SOUS
Information MOTEUR Sport érie SIBLE DISPARITION  HAUTE TENSION
/| 0n peut tout i UEquipe du Soir, [ Kaamelott, | Hors de contrdle, I|Les pires
se dire mag. série doc. accidents, doc.
IrbanTV mardi 22 novembre )
france.2 fru nces3 [CAMAL+| france.5
™
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FOOTBALL : FRANGE / L’ETUDIANTELET AVIS DE TEMPETE CALL JANE DU RIFIFI DANS LE
AUSTRALIE Sport MONSIEUR HENRI Téléfilm SURIMI Documentaire
i Le Late avec 11917 %, [ Meurtres en |'The duke 11 G ce soir,
Alain Chabat film Cotentin, téléfilm film mag.
arte we [TFX
3 > B m
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UN MONDE OBESE . TOUCHE PAS NCIS LAURENT GERRA - CELIBATAIRES...
Documentaire A MON POSTE ! Série SANS MODERATION  OU PRESQUE Film
i Sucre, le doux IILe pont de la ri- INCIS, 190’ Enquétes, WRencuntres sur
mensonge, doc. viere Kwai ., film série mag. Internet..., mag.
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UN CEIL SUR LE
MONDE Magazine
| Brunet, Hammett

3 20.00
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-
SHOCKING
SCHIAPARELLI Doc.
| Laurence Equilbey,

CENDRILLON ET LE
PRINCE SECRET
Rénovation

LE MEILLEUR
FORGERON Série
|| Le meilleur

DEBATDOC
Documentaire
I Sens Public,

mag. pour la beauté, doc. forgeron, série surprise... & Cie, mag.

C NEWS FEQUIPE bler RMC RMC
(2110 .1 5

# i g i

SOIR INFO AUTO : CEQUIPE ~ LAPETITEHISTOIRE ~ ENQUETES MYS-  WHEELER DEALERS

Information MOTEUR Sport DE FRANCE Série TERIEUSES Doc. FRANCE Documentaire
WOn peut tout L’Equipe du Soir, 1 La petite histoire Ku Klux Klan : WWheeler Dealers

se dire mag. de France, série société secrete France, doc.

AINTE CECILE

"A‘FPLH'T[MM

RECHERCHE APPAR-
TEMENT OU MAISON
I Recherche appar-
lemenl ou maison

ACTS OF VIOLENCE
Téléfilm

|| Jeux d’espions,

CAMPING
PARADIS Série
Gamping
Paradis, série

SNAPPED : LES
FEMMES TUEUSES

WSnapped tles

femmes tueuses



TERRAINS A BATIR )
DANS LE NARBONNAIS LIBRE CHOIX DU COSTRUCTEUR

Travaux terminés

Prét a batir

MARCORIGNAN Nouveau
NARBONNE Travaux terminés
ORNAISONS A 10 min de Narbonne
HAUTS DE NARBONNE

Quartier prisé !!
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SANGALLI 04 68 65 85 85
MARATUECH

AMENAGEUR & PROMOTEUR
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FOOTBALL : BEL-
GIQUE / CANADA

Le Late avec
Alain Chabat

arte
—

e

At
LA TAUPE * %

“Le dlahle au

W corps”, doc.

DEBATDOC
Documentaire

I[I'Sens Public,
mag.

SOIR INFO
Information

| On peut tout se

dire

france.2

o

LES INVISIBLES
Série
¥ Infrarouge,
doc.

21.20
- P

MONGEVILLE
Série
| Mongeville,
série

o 2

TRIBUTE TO DAVID
BOWIE Spectacle
 David Bowie, I'homme
cent visages, doc.

.I!".F ] H.-'P.E

., AUTO:
LEQUIPE MOTEUR
J L'Equipe du Soir,
mag.

mercredi 23 novembre

ol |
DES RACINES &
DES AILES Magazine

Ul
CRIMINELLES

THE TOURIST *

1 AN APRES Doc

SAINT CLEMENT

france-5 -]
21.00)
I
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LA GAULE LA GRANDE LE MEILLEUR
D’ANTOINE LIBRAIRIE Magazine PATISSIER Jeu
7 Si on chantait, C ce soir, I/ Le meillgur patissier :
film mag. revanche sous la tente
TMC pei

b e
CONTAGIION * CAMPINGET ~ ~LE GUETTEUR %

CAMPING-CAR... ilm
790’ Enquétes, Vacances en 7 Revolt,
mag. camping-car... tél&film

® L]
20.00

“NOEL : LA FETE PRE- UN CEIL SUR LE
FEREE DES FRANGAIS MONDE Magazine
J Noél : la féte pré- /I Brunet, Hammett
férée des Frangais & Cie, mag.

NEW YORK SEC-
TION CRIMINELLE
7 New York section
criminelle, série

RMC RMC

DANGERS SUR LA
ROUTE E'] Doc.

| Dangers sur la

route, doc.

LES REINES DE LA
MECANIQUE Doc.
Les reines de la
mécanique, doc.

LEMPRISE * %
Fil

ilm
Il Enquétes extra-
ordinaires, mag.

IIrbanTV

FOOTBALL :

BRESIL / SERBIE

i Le Late avec
Alain Chabat

arte

]

LE PEUPLE DES
FORETS Doc.
i Le peuple des
foreéts, doc.

P o
EEd

DEBATDOGC
Documentaire

1| Sens Public,
mag.

C NEWS

(2110 I~

SOIR INFO
Information

WOn peut tout se
dire

france.2

@ L
ENVOYE SPECIAL
Magazine
I Gomplément
d’enquéte, mag.

1

Y’A QUE LA VE-
RITE QUI COMPTE
['Y’a que la vérité
qui compte

i 28

e

H 5 !-
BATIMENT B
Divertissement

I|Villeurbanne capitale
francaise de la culture

UEQUIPE

12

SPORT DE FORCE

, Sport
L’Equipe du Soir,
mag.

jeudi 24 novembre

7 JOURS 7 NUITS
ALA MATERNITE

SAINTE FLORA

france.5 &
21.00 °45,

Fa

Fe o
LHOMME DE NOS
VIES Série

(| Amaceeurs, quand la réa-
France, doc. mag. it dépasse la fiction, doc.

[TFX v

LE TOMBEAU DE
TOUTANKHAMON...
||C ce soir,

R | ﬁj
TRIGGER POINT
Série

(|| Alexia cuisine la

g g LD

JEHIFEFI
A STAR IS LE TRANSPOR- JENIFER, FACE A
BORN > Film TEUR Ill % Film MA VIE Documentaire
lliLe lransporteur (||| Laurent Baffie est

2 %, film

Lady Gaga, A 09)

Star Is Born, doc.

(LCI] ﬂI
20.00 g

UN CEIL SUR LE NEW YORK, SEC-

MONDE Magazine TION CRIMINELLE
||| Brunet, Hammett |New York section

criminelle, série

21.05

JAMAIS SANS MA
FILLE Film

| Au nom de ma
fille %, film

un sale gosse, Spec.

-

e

UN NOEL EN PAIN
D’EPICES Téléfilm
'/Un Noél tout en
fleurs, téléfilm

& Cie, mag.
RMC RMC

ADOLESCENTS ET
CRIMINELS
Adolescents et
criminels, doc.

S0S GARAGE
Documentaire

i Top Mecanic, 5 jours pour
restaurer une épave, oc.




Du 1 octobre au 30 novembre 2022

Pour votre projet maison,
a vos cotés !

pour une maison sur mesure

5000€ + confortable

de prestations au choix + ?Conor.r"que @
offerts + écologique &9

- AL Maisons
Te bortfbeccr bvere corddvud? |
120 1er +4e 3000 FRANCE

agences constructeur maisons z
en France national de maisons réalisées en 2021

GROUPE HEXaoM

Pour en savoir plus, rendez-vous sur
maisons-france-confort.fr | (©) f

1™ CONSTRUCTEUR i =] - i — ﬂ u L H
DE MAISONS EN FRANCE . _ : T ; e [ et

E ::mév AGENCE NARBOMNE ; 34 Bd Marcel Sembat - 11100 Narbonne
RE 2020 04 68 32 04 19 - narbonne.mfc@maisonfc.fr

VOTRE AVANT PROJET EN 3D + ETUDE FINANCIERE EN 48H SANS FRAIS
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france.2

FOOTBALL : AN- c PS DE
GLETERRE / USA SANG £ Téléfilm
Le Late avec | Taratata
Alain Chabat 100 % live
arte
ﬁ {
andhl e
NFANT FEMME BATTUES :
DISPARAIT Téléfilm VIOLENCES AU
Disparue, CCEUR DES FOYERS
téléfilm FEI]] Jeudi reportage
ICP 4Ty 4 2
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REUSSIR LA CUISSON DES EUFS

Utilisé pour les plats salés et sucrés, I'ceuf fait partie
de notre nourriture quotidienne. Suivant la cuisson
appliquée, on peut obtenir un nombre infini de recettes.
Voici un petit rappel des différentes fagons de les cuire...

L'EUF DUR

C'est la cuisson la plus connue, pour ne pas dire la plus
simple. Quelques regles, cependant, sont a respecter.

Il suffit de porter a ébullition un grand volume d'eau,
dans une casserole couverte puis de déposer vos ceufs
délicatement a I'aide d'une cuillere a soupe.

Attendez la reprise de [ébullition sans remettre le
couvercle puis laissez cuire 10 minutes tout au plus.

L'EUF AU PLAT

Placez une poéle sur feu doux. Couvrez tout le fond avec
du beurre. Lorsqu'il est fondu, cassez les ceufs dans la
poéle. Salez uniquement le blanc. La durée de la cuisson
est de 2 a 3 minutes, pendant laquelle vous pouvez étaler
le blanc avec une spatule. Vous pouvez poivrer et servir
délicatement vos ceufs.

L'GEUF A LA COQUE

Pour le cuisiner, rien de plus simple ! Placez une casserole
d'eau sur le feu, que vous porterez a ébullition pendant
trois minutes, aprés y avoir plongé vos ceufs. Ensuite,
coupez le coté pointu des ceufs a présenter dans un
coquetier. Trempez des mouillettes de pain et savourez.

LEUF MOLLET
Il demande 5 minutes de cuisson dans une casserole

remplie d'eau et a feux doux. Stoppez la cuisson en le
passant sous l'eau froide. Ecalez I'ceuf, puis savourez !

L'GEUF POCHE

Plus compliquée, cette cuisson exige de sortir I'ceuf (bien
frais) du frigo deux heures avant la préparation, afin
qu'il soit a température ambiante au moment ou vous
commencerez. Portez a forte ébullition une casserole
d'eau, ajoutez du vinaigre blanc et du gros sel. Cassez
I'ceuf dans une tasse. Puis tempérez le thermostat. Versez-
le doucement dans la casserole : le blanc commence a
coaguler, laissez le jaune s'ajouter au centre du blanc. A
I'aide de deux cuilléres, soudez bien le blanc au jaune.

Ensuite, placez I'ceuf dans un bain d'eau froide puis, pour
le servir chaud, préparez-lui un bain dans une eau salée a
ébullition moyenne pendant 2 ou 3 minutes.

L'EUF COCOTTE

Préchauffez le four a 240 ° (thermostat 8). Préparez le
ramequin : enduisez-le de beurre, puis salez et poivrez.
Sans crever le jaune, cassez et déposez I'ceuf dans le
récipient. Ajoutez votre touche personnelle (creme fraiche,
bacon, saumon, gruyére rapé...). Mettez le tout au four
pendant quinze minutes et servez chaud.
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Un accueil personnalisé vous guide sur
le déroulement de la soirée et sur votre
place de table réservée.

Un apéritif buffet
gourmet ou chacun
peut échanger en
toute convialité.




PRESTIGE DE LESPACE CROISE

Des intervenants de marque

interviewés par Mme Soili HERPE

Léquipe au complet
vous concocte chague mois
un rendez-vous & ne pas manquer !

Les 5 bonnes raisons de nous rejoindre :

1 - Permettre & ses membres de développer leur réseau, parce que
parmi eux se cachent certainement de jeunes chefs d'entreprises,

2 - Favoriser les échanges autour du territoire narbonnais,

3 - Partager ensemble les mémes valeurs,

4 - S’investir autour du projet du club qui s'étale sur 6 ans,

5- Partager et se divertir ensemble.

”

Vous aussi, rejoignez 'Espace Croisé !




LES VOITURES ELECTRIQUES FACE AUX
CRAINTES DE COUPURES HIVERNALES

Alors que le prix de [électricité pourrait atteindre des
sommets cet hiver, une autre menace plane sur les
utilisateurs de véhicules électriques : les coupures
envisagées en cas de tension trop importante sur le
réseau. Il n'y a toutefois pas lieu d'étre inquiet.

['hiver n'est pas encore arrivé qu'il attise déja toutes les
craintes. La guerre en Ukraine a déstabilisé I'ensemble
du secteur de I'énergie en Europe, entrainant a la fois des
hausses drastiques des tarifs et des inquiétudes sur la
capacité des fournisseurs a assurer leur mission lorsque
la demande augmentera a mesure que les températures
descendront. La crise du gaz intervient alors méme
que la moitié des centrales nucléaires frangaises ont
été contraintes de s‘arréter pour maintenance. Pour le
moment, le gouvernement est formel : le risque « de
black-out, c'est-a-dire de survenue d'un épisode qui
ferait s'effondrer l'ensemble du systeme énergétique
» est inexistant, comme la affirmé la ministre de la
transition énergétique Agnés Pannier-Runacher devant
la Commission des finances de I'Assemblée nationale
fin septembre, rassurant également sur la probabilité
extrémement faible de connaitre des pénuries d'électricité.

Pour autant, I'exécutif enjoint les Frangais a réduire
leur consommation et a optimiser leurs usages afin
que l'ensemble de la demande soit moins important et
surtout mieux répartie tout au long de la journée. Lors
d'une conférence de presse tenue le 14 septembre, la
Premiére ministre Elisabeth Borne a notamment évoqué
tous les bons réflexes a adopter cet hiver. Or, les véhicules
électriques ont été abordés...

UN ATOUT PLUS QU'UNE FAIBLESSE

Recharger sa voiture électrique alors que le réseau est
en tension peut paraitre contre-intuitif, tout comme

faire reposer son moyen de transport sur une énergie
qui pourrait venir a manquer. Cette position ne tient
cependant que si l'on pense recharger son auto lors des
heures les plus critiques de la journée. RTE, la filiale d'EDF
qui gere le réseau électrique, a rendu un rapport complet
sur I'hiver 2022/2023.

Selon le gestionnaire, il sera nécessaire de rationaliser
sa stratégie de recharge : « Sur les plus de 700 000
véhicules électriques que comptait le parc frangais en
2021, si 100 000 véhicules électriques basculaient d'une
charge naturelle a une charge en heures creuses pour
tirer pleinement parti d’'une option ” heures pleines/heures
creuses “, cela réduirait I'appel de puissance moyen
de prés de 0,7 GW entre 18 heures et 20 heures. » RTE
évoque aussi la nécessité pour les professionnels de la
recharge de restreindre ['utilisation des bornes durant
cette tranche horaire critique.

Pour I'exécutif, la voiture électrique demeure un atout
dans la décarbonisation des usages du pays et le
risque de pénurie conjoncturel ne doit pas entraver son
déploiement. Comme Ia rappelé Elisabeth Borne, de
nombreuses stations de recharge disposent de batteries
qui pourront dispenser I'électricité nécessaire tout en
ayant été rechargées en heures creuses. Enfin, méme si
la technologie n'est pas encore répandue et certainement
perfectible, la fonction V2G (vehicle to grid) offre la
possibilité aux voitures électriques branchées de renvoyer
sur le réseau I'énergie stockée sur leur batterie, ce qui
réduira, a terme, Iimpact sur la consommation d'énergie.
Ce poids est dailleurs relatif, puisque RTE estime que la
voiture électrique ne représentera « que » 7 a 8 % de la
consommation d‘électricité totale de la France en 2035.
Espérons que d'ici la, les risques de coupures ne soient
gu’un lointain souvenir.
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100 % vous

LE PSYCHO TEST

Etes-vous prét(e) a adopter un animal ?

Résultats

Vous avez une majorité de A :

Vous étes totalement prét(e)

Vous avez trés bien compris qu'adop-
ter un animal n'était pas un acte a
prendre & la légére. Vous étes bien
renseigné et savez quels sont les
avantages et les inconvénients. Pas de
doutes : vous étes fin prét(e) a franchir
le pas. Il ne vous reste plus qu'a aller le
chercher !

Vous avez une majorité de B :

Vous étes presque prét(e)

Plus que quelques aménagements a
faire dans votre vie et vous pourrez
enfin accueillir un animal chez vous. Si
vous avez encore des doutes, vous
pouvez faire un essai avant de passer
le cap : demandez & vos amis de vous
laisser leur animal pendant quelques
jours. Cela vous permettra de mieux
vous projeter !

Vous avez une majorité de C :

Vous n'étes pas du tout prét(e)

Votre mode de vie n'est pas du tout
compatible avec la présence d'un ani-
mal. Il vaut donc mieux que vous
n'adoptiez pas. Accueillir un compa-
gnon vous engage pour 15 ans, voire
plus, ce n'est pas une décision a
prendre sur un coup de téte.

Adopter un animal n'est pas une déci-
sion a prendre a la légere. Un animal
demande du temps, de |'attention, de
largent, et ce pendant plusieurs
années. Avant de franchir le pas, il
faut donc mesurer toutes les consé-
quences de cet acte. Pour savoir si
vous étes prét(e), faites notre test.

1/ Tous les membres de votre
famille sont-ils d'accord pour
adopter un animal ?

A. Non, personne n'est d'accord
B. Oui, c'est une décision unanime
C. Il ne manque que I'aval de votre
conjoint

2/Vlous voulez adopter un animal
pour...

A. Avoir un compagnon de vie

B. Avoir une présence

C. Faire plaisir & vos enfants

3/ Un animal peut parfois étre
salissant...

A. C'est normal, il faut faire avec !
B. Vous demanderez a quelqu'un
d'autre de nettoyer

C. Cela vous dégodte, vous n'étes
pas sir de pouvoir tenir

4/\lous comptez éduquer votre
animal...

A. Avec l'aide d'un éducateur
B. Avec l'aide de votre famille
C. Tout(e) seul(e)

5/ Un animal qui
perd ses poils...
A. Cela vous
indiffere

B. Cela vous
contrarie

C. Cela

vous
insup-
porte !

6/ Des amis vous disent qu'ils
viennent de payer 1 000 €

pour I'opération de leur chat...
A. Rien n'est trop cher pour

la santé de son animal !

B. Vous compatissez.

Les vétérinaires sont hors de prix
C. 1000 € ? Ridicule ! Jamais
vous ne payerez autant pour

un chat

7/ Que comptez-vous faire

de votre animal pendant

VoS vacances ?

A. Vous réserverez dans un lieu
pet-friendly pour pouvoir
I'emmener avec vous

B. Vous le ferez garder

C. Vous verrez bien...

8/ Selon vous, combien

de fois faut-il sortir un chien
par jour ?

A. Plus de trois fois par jour
B. Deux a trois fois par jour
C. Une fois par jour

9/Vous vivez...

A. Ala campagne, dans

une maison avec jardin

B. En ville, dans un appartement
avec un balcon

C. En ville, dans un studio

10/ Au quotidien, votre animal

risque de rester seul...

A. Moins de 4 heures

B. Entre 4 et 8 heures
C. Plus de 8 heures




IIrbanTV

mardi 29 novembre

SAINT SATURNIN

(TF I

IRAN / USA QU PAYS DE
GALLES / ANGLETERRE
{Le Late avec
Alain Chabat

arrg

CE

QATAR
Documentaire
|/ Mohammed VI,
doc.

LCP am
20.30

DEBATDOC
Documentaire

| Sens Public,
mag.

s -
SOIR INFO
Information
|| 0n peut tout

se dire

france«2

. Sy
LA FETE DE LA CHAN-

SON FRANGAISE
La féte de la chan-
son frangaise

MORT OU VIF *

Jeudl reponage
mag.

o4 25

ACADEMIE
FRANGAISE Doc.

I René Maran, le

1¢"Goncourt noir

i EGWF.F

AUTO L’EQUIPE
MOTEUR Sport
L'Equipe du Soir,
mag.

france.3

i

ALEXANDRA EHLE

Série
[/ Alexandra Ehle,
série

LE MEILLEUR
FORGERON L't Série
I[I|Le meilleur
forgeron, série

Oler
(21.05 ]

LA PETITE HISTOIRE
DE FRANGE Série
[||La petite histoire

de France, série

CAMAL+

MADELEINE
GOLLINS Film
Caractéres,

mag.

THMC

21.25 %

MURIEL ROBIN -
ET POF ! Spectacle
1190’ Enquétes,

mag.

WILLOW 4
Film
Dragonheart : la
bataille du ceeur

RMC

£

ENQUETES
MYSTERIEUSES

Enquétes mysté-

rieuses, doc.

france5

Ls

ey
VOLAILLES DE NOEL : QUI EST
LE DINDON DE LA FARCE ?
'/ C ce soir,
mag.

[TFX

BAD MOMS *

11127 rnbes *,
film

¢

UN CEIL SUR LE
MONDE Magazine
I/ Brunet, Hammett

20.00

& Cie, mag.
RMC

v o
WHEELER
DEALERS FRANCE
Wheeler Dealers

France, doc.

[}

LA FRANGE A UN IN-
CROYABLE TALENT

1 La france a un
incroyable talent

ped
=

CODE

RCURY
S L' Film

Acts of Violence,
téléfilm

(TF§

21.00
\J

CAMPING
PARADIS Série
Camping
Paradis, série

SNAPPED : FRA-

TRIE MEURTRIERE
I/ Snapped : fratrie
meurtriére, mag.

IIrbanTV

POL. / ARGENTINE
0U ARABIE S. / MEX.
i Le Late avec
Alain Chabat

arte

-

POUR UNE FEMME

 Film

' Bonjour Sagan,
doc.

P 4

e

DEBATDOC
Documentaire

I Sens Public,
mag.

C HEWS

(2110 f -

SOIR INFO
Information
|/ 0n peut tout

se dire

|

LES INVISIBLES [i]
Série
I Infrarouge,
doc.

MONGEVILLE
Série
| Mongeville,
serie
wi] M

i'-"_“"

BRUCE SPRINGSTEEN

& THE E STREET BAND

KLU Bruce Spingsteen :
In His Own Words

AUTO : CEQUIPE
MOTEUR Sport
L’Equipe du Soir,
mag.

mercredi 30 novembre

frances3
21.10

FAUT PAS REVER
Magazine
| Justice en
France, doc.

ENQUETES CRIMI-
NELLES L' Magazine
|| Enquétes crimi-

nelles, mag.

U-235 %
Film
1 The tourist %,
film

LES MAMANS 1
AN APRES Magazine
Il Les Mamans, 1

an aprés, mag.

LEPOPEE
JOYEUSE Doc.
(| Onze de légende,
doc.

THMC

TAXI 5 %
Film

I Taxi 4 %,
film

NOEL : LA FETE PRE-
FEREE DES FRANGAIS

Noél : la féte pré-
férée des Frangais

RMC

ROUTES SOUS

HAUTE TENSION
Dangers sur la
route, doc.

SAINT ANDRE
france-5 6
21.00
LA GRANDE * LE MEILLEUR
LIBRAIRIE Magazine PATISSIER Jeu
WC ce soir, || Le meilleur patis-
mag. sier : revanche
| TFX | ped

-

DELAVILLEA LA

CAMPAGNE... Mag.
IIs ont tout quitté
pour vivre leur réve

20. 00

UN CEIL SUR LE
MONDE Magazine
| Brunet, Hammett
& Cie, mag.

RMC

o,

LES REINES DE LA
MECANIQUE Doc.
| Les reines de la
mécanique, doc.

21.10

*.

RANSOM GAMES
Téléfilm
I|King Kong %%,

film
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NEW YORK SECTION
CRIMINELLE Série

|INew York section
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AMOURS MORTES
Téléfilm

||Enquétes extra-
ordinaires, mag.



Vous aussi, integrez
le carnet Sortez +

L Pendant toute une année
> développez une nouvelle clientele

Le carnet m c’est

GUMDN D6 DECTUVERTE SUB0S

Une visibilité permanente
sur le web

+ de 5500 followers
sur facehook

v Faites la

de votre entreprise

\/ Mettez en avant
votre SVl EIG

v Augmentez votre
chiffreldiatfaines;

Définissez vos offres
Contactez-nous'!

GUIDE DE DECOUVERTE AUDOIS

06 03 824 825
philippe@sortezplus.fr

www.sortezplus.fr

f Rejoignez-nous



Lrban SORTIES

NATIONALE

Samedi 26 novembrem

Rennes

IRCHEG

Hyéres

Fédérale 1 Poule 2

Dimanche 27 novembre m

Annonay

HANDBALL

Nationale 2 féminine

Samedi 26 novembre m

Narbonne Urrunarrak
Handball

Samedi 3 décembre m

¢ 1

Narbonne
Handball

VOLLEY
LIGUE A MASCULINE

Narbonne

Samedi 26 novembre m

Narbonne

Communiquez vos évenements sur redaction@urbantv-narbonne.fr
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LESPACE CROISE :
LE CLUB ENTREPRISE
DES AMOUREUX DU RACING

Le Racing club Narbonnais s'appuie sur son nouveau
club entreprise nommé L'Espace Croiseé.

L'entité a pour objectif de réunir toute entreprise
amoureuse du Racing qui souhaite développer son
réseau, dans une ambiance et des valeurs fidéles au
rugby.

Renaud Gali, son Président est accompagné d'une
équipe de femmes et dhommes dont I'ambition n'est
autre que l'organisation de soirées et d'afterworks
dans des cadres conviviaux.

L'Espace Croisé doit permettre a ses membres de
développer leur réseau. Il doit également favoriser
les échanges autour du territoire narbonnais, mais
aussi permettre de s'investir autour du projet du club
qui s'étale sur 6 ans.

L'adhésion a I'Espace Croisé est fixé a 180 € TTC par
an et n'englobe pas toutes les prestations proposées
lors des afterwork ou des soirées de prestige
exceptionnelles.

Le prochain rendez-vous du club entreprise est
déja Fixé! Vous étes toutes et tous amenés a nous
retrouver le mercredi 14 décembre, pour le dernier
afterwork convivial de cette année 2022.

Vous souhaitez rejoindre le club des entreprises qui
accompagnent le RCN, contactez- nous par mail :
clubbusiness@lespacecroise.com

Adhésion et inscriptions a nos évenements se font
en ligne sur le site lespacecroise.com

‘ BluePalm

Outils de com’

'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 ?

Envie d'étre présent
sur le web
ou sur les réseaux sociaux ?

Et si on parlait ?

BLUE PALM
S'OCCUPE DE TOUT

|
VOS OUTILS DE COM

AUX MEILLEURS TARIFS'!

devis gratuit sur simple appel au:
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mag.
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SOIR INFO
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ENVOYE SPECIAL
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LIDYLLE DE NOEL
Téléfilm
[ Noél a Paris,
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|| Au ceeur de

I’enquéle mag.

%m&
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i Adolescents et
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TERRES
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/| Brunet, Hammett
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NEW YORK, SECTION
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| New York section
criminelle, série

" AVANT TOI *
Film

W Ce qui vous attend si vous
attendez un enfant x, fin

SOS GARAGE
Documentaire
S0S garage,
doc.

IIrbanTV
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Documentaire
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CESAR WAGNER
Téléfilm
/|| Faux semblants,
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LES ANNEES
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mag.
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chez vous, doc.
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TRUCS & ASTUCES

]2{=7.\\" DE GRAND-MERE
ASTUCES

QUAND BEBE FAIT
SES DENTS !

Soulagez vite votre bébé d'une poussée
dentaire en lui donnant simplement un
baton de guimauve a sucer. Ses vertues anti
inflammatoires vont calmer les gencives
douloureuses en douceur !

OUST LES POUX!
Au bord de la mer, comme a I'école,
vos enfants ont pu attraper des poux.
Heureusement Mamy a un truc : prenez du
sable et frictionnez de fagon dynamique
leurs cheveux. Lavez-les et rincez-les pour

faire fuir les poux.

GUERISON DES APHTES
Hachez et mélangez de la sauge (entiére ou déja
hachée et séchée) dans une tasse d’eau chaude.
Laissez infuser quelques instants et faites un bain
de bouche. Rincez et renouvelez tant que les
aphtes n‘ont pas disparu.

BIEN APPLIQUER LE FOND DETEINT
Vous voulez éviter les traces, utilisez une éponge spéciale
maquillage et réchauffez votre fond de teint dans le creux
de la main aprés I'avoir fluidifié avec quelques gouttes de
lotion pour le visage. Enfin choisissez toujours un ton plus

clair que votre couleur de peau.




A

CBD Shop

-y

Chez Vap'Art, nous sommes en mesure de pouvoir vous informer,
vous conseiller et vous accompagner dans le vaste monde du CBD !

Votre CBD shop narbonnais vous
propose une large gamme de fleurs
au CBD, 100% naturelles, sans
décarboxylation (passage au four
pour obtenir un taux de THC plus bas,
qui donne un goiit parasite, qui
asséche les fleurs, et leur donne une
couleur marron), sans additifs, ni
agents de saveurs pulvérisés.

Pour le sevrage cannabique, certaines

formes sont plus adaptées que

Sevrage cannabique avec le CBD
Est-il bon de prendre du CBD ?
résinesiiEEIRBek, CBG, huiles L'Organisation Mondiale de la Santé
(OMS) a affirmé dans un rapport
(2017) que le CBD n'était pas
dangereux pour la santé.

d’'autres. C'est pourquoi Vap'Art vous
propose d'autres produits au CBD :

sublinguales et e-liquides (100%

naturels et d'origine frangaise).

"Il ne produit pas les effets que I'on

_ observe généralement avec les
cannabinoides tels que le THC".

En France, plus de 1,4 million de
personnes fument du cannabis tous les
. jours et plus de 5 millions de
personnes au moins 1 fois dans l'année.
Le cannabis représente 80% de la
consommation de I'ensemble des

drogues sur le territoire.

10 Bd Docteur Lacroix A8 iUl , 1\-‘!
11100 NARBONNE B W ul



L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !
BELIER du 21 mars au 20 avril

Travail-Argent : vous serez occupé a vous imposer
dans votre milieu professionnel. Amour : célibataire,
vous vous montrerez charmant et irrésistible.
D'ailleurs, on ne vous résistera pas ! Santé : vous
pourriez souffrir d'un léger acces de fiévre.
TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : vous n'hésiterez pas a prendre des
initiatives hardies dans le cadre de votre travail.
Amour : au programme de cette période, de la
passion, encore de la passion. Santé : votre
dynamisme est en hausse.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : vos projets et vos démarches rencontre-
ront le succes durant cette période. Amour : vous allez
bénéficier d'une belle période de tendresse et de
sensualité. Santé : grace a un climat astral tonique,
vous retrouverez une bonne forme.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : vous aurez peut-étre a vous battre
comme un lion pour faire valoir vos droits. Amour :
vous révez de partir en voyage. Parlez-en & votre par-
tenaire. Santé : votre belle vitalité fera des envieux.

LION du 23 juillet au 22 aoiit!

Travail-Argent : vous gérerez efficacement votre situation
matérielle. Amour : I'ambiance familiale sera animée et
chaleureuse. Santé : vous devriez ces jours-ci retrouver
un bien meilleur équilibre de base.

VIERGE du 23 aoit au 22 sept.

Travail-Argent : méfiez-vous des beaux parleurs qui
tenteront de vous rouler. Amour : vous ne serez pas
toujours sur la méme longueur d'onde que votre
partenaire. Santé : vous étes trop gourmand !

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : votre horizon professionnel va se
dégager assez rapidement. Amour : sensualité,
complicité, tendresse et joie de vivre seront cette fois
au rendez-vous. Santé : bel entrain.

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.

Travail-Argent : attendez un peu pour traiter des
affaires délicates. Amour : vos remarques pour-
raient blesser I'un de vos proches. Santé : vous
bénéficiez d'une excellente résistance physique.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : ne vous vexez pas pour quelques
critiques sans méchanceté. Amour : des nouvelles pro-
venant de parents ou d’enfants vous donneront de
grandes joies. Santé : douleurs d'estomac.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : pensez a prendre des initiatives, mais
n'agissez pas sur un coup de téte. Amour : vos
sentiments s'enflammeront au contact de votre
bien-aimé(e). Santé : recrudescence des troubles
d'origine allergique.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.
Travail-Argent : vous avez tendance a étre un peu
trop réveur. Amour : ce n'est pas le moment de
provoquer la jalousie de votre partenaire. Santé :
votre organismeluttera efficacement contre les
attaques microbiennes.

POISSONS du 19 fév. au 20 mars
Travail-Argent : vous appréhendez peut-étre un
rendez-vous professionnel important. Amour :
tout ira pour le mieux dans le secteur des amours.
Santé : et si vous faisiez une cure de vitamines ?
Cela vous serait bénéfique.

de saison
...avos casseroles !
- r N '+.|

TARTELETTES
BANANE CHATAIGNE

Cuisson : 17 min

P> pour 6 personnes :

Pour la pate: 250 g de farine, 150 g
de beurre mou + 30 g pour le moule,
90 g de sucre glace 30gde poudre
d’amande, 1

Pour la garnlture 70 g de pate de
marrons Sabaton, 3 jaunes d’ceufs
+ 1 entier, 30 g de beurre mou,
2 bananes, 1 citron jaune.

} préparation :

Mettre le beurre dans un saladier,
ajouter l'ceuf, la poudre d’amande
puis mélanger. Ajouter la farine et
malaxer la pate. Former une boule
etréserver 1 h au réfrigérateur.
Préchauffer le four a 180 °C. Beurrer
6 moules a tartelettes. Etaler la pate
sur une épaisseur de 3 ou 4 mm et
foncer les moules. Piquer les fonds
de tarte et enfourner 10 min. Laisser
tiédir et démouler.

Arroser les bananes du jus de citron
puis les écraser a la fourchette pour
obtenir une compote. En étaler
1c. as. sur chaque tartelette.
Préchauffer le four a 200 °C.
Mélanger le beurre et la pate de
marrons. Fouetter les jaunes d'ceufs
et l'ceuf entier. Les incorporer au
mélange. Répartir la créme sur les
fonds de tarte. Cuire 7 min.

Sortir les tartelettes, les saupoudrer
de sucre glace et servir chaud ou
tiede.

LA RECETTE | ) LEs JE

» LES MOTS CODES

La star du moment:
La banane

Riche en fibres et en minéraux elle est trés
rassasiante. Elle entre dans la confection de
nombreux desserts.

ES JEUX

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

43 AVENUE DU CHAMP DE MARS « NARBONNE
(A COTE DE L’'ORANGE BLEUE)

WWW.CUISINES-REFERENCES.FR

04 68705632




- p‘resentatlon du
magamne

8 boulevard du docteur LACROIX
11100 NARBONNE

€~ 04 34 36 83 73

Du lundi au

vendreqs 1RH00 — l4hOO / 19h00 - 22h00




