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THOMAS VDB NICOLAS OTON - CIE MACHINE MICHAEL GREGORIO
“S'acclimate” “L'éternel mari” “L'0dyssée de la voix”
Salle La Parenthése - Servian Théatre Scéne Nationale - Narbonne Arena - Narbonne

GUILLAUME MEURICE ENSEMBLE CONTRASTE & ROSEMARY STANDLEY ~ LE BALLET ET L'ORCHESTRE
“2027" “Schubert in love” “Casse-Noisette”
Théatre de I'Ardaillon - Vias Théatre Scene Nationale - Narbonne Arena - Narbonne



EDITO

Le mois de novembre est traditionnellement Comme d'habitude, vous pouvez découvrir
synonyme de froid et de grisaille. Mais il peut les prochaines sorties (spectacles, culture,
aussi étre l'occasion de se retrouver autour sport..), réaliser et déguster la/les recette(s)
d'un repas convivial et de célébrer la gratitude.  de saison, consulter I'horoscope, vous divertir
avec les jeux, lire nos articles divers et variés...

En France, Thanksgiving est une féte encore peu
connue. Pourtant, elle est synonyme de partage,  Sans plus tarder, feuilletez le nouveau numéro
de générosité et de gratitude. Dans le contexte  d'Urban TV & Sorties sur www.urbantv-
actuel, Thanksgiving peut étre l'opportunité  narbonne.fr, ou parcourez les programmes TV
de se rappeler que nous avons beaucoup de  de vos chaines préférées en temps réel !
choses pour lesquelles nous pouvons étre
reconnaissants, de se réunir en famille ou entre
amis, de se reconnecter avec ses proches et
de profiter des choses simples de la vie. Alors,
pourquoi ne pas féter Thanksgiving en France Bonne lecture a toutes et tous.
? Voila une belle occasion de réchauffer nos

ceoeurs et de célébrer la vie.

Et n'oubliez pas de nous suivre sur les réseaux
sociaux pour avoir les bons plans et les sorties
du Grand Narbonnais, toujours dans la poche !

D'ailleurs, pour vous réchauffer et conserver L'équipe Urban TV.
la chaleur dans votre nid douillet, c'est le

moment d'aller chez Tridome Narbonne. En ce .. /
moment profitez d'offres exceptionnelles sur W .
les isolants !

Tho~fre
de la Poste

L fournk®

Le 16 décembre 2023
Théatre de UArdaillon - Vias

spectacle

Programmation et réservation sur : www.theatredelaposte.fr
Uneinfo, un conseil : 06 47 7125 66
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100% pratique

...toutes les réponses a vos questions

« Voyage : que dois-je déclarer aux douanes ? »

Si les régles douaniéres lais-
sent une grande liberté aux
voyageurs, certaines marchan-
dises nécessitent en effet
d’accomplir des formalités
spécifiqgues, quand d’autres
sont carrément interdites.
De méme, il est obligatoire de
déclarer vos achats aux
douanes a votre retour lors-
qu’ils dépassent une certaine
valeur ou une certaine quan-
tité dans le cas du tabac et
de l'alcool. C’est ce que I'on
appelle « le seuil de franchise ».
Au-dela de ce plafond, vous
pouvez alors étre redevable
de taxes. Vous pouvez ainsi

rapporter jusqu’a 16 litres de
biere ou 4 litres de vin de
I’étranger sans les déclarer
et jusqu'a respectivement
110 litres et 90 litres si vous
revenez d’un Etat membre
de I'Union européenne. Quant
aux franchises en valeur,
elles permettent de transporter
librement un total de marchan-
dises n’excédant pas 430 € en
avion, contre 300 € en voiture
ou en train. Au-dela, il faudra
vous acquitter de la taxe sur
la valeur ajoutée (TVA) et des
droits de douane prévus.

Parce qu’il n’est pas évident de
retenir par cceur les volumes

et valeurs des produits échap-
pant a toute taxation, I'Etat
a mis en place un nouvel outil
en ligne pour faciliter votre
retour de I'étranger : Déclare
Douane. Cette plateforme pro-
pose un simulateur qui permet
d’estimer les éventuels droits
et taxes que vous auriez a
payer si vous rameniez avec
vous des produits de I'étran-
ger. Si jamais une déclaration
s’'impose, vous pouvez d’ail-
leurs la préparer en ligne via
cette appli. Enfin, une foire aux
questions permet de se rensei-
gner pour éviter tout impair.

+ Declare-douane.beta.gouv.fr

y 5

Le pass Culture gagn
d étre connu

Le pass Culture permet de
profiter d’un crédit individuel
qui atteint20 € a 15 ans, 30 €
a 16-17 ans et qui grimpe
a 300 € pour les jeunes de
18 ans. Les montants non
consommeés doivent étre utili-
sés avant la majorité, sous
peine d’étre perdus. Quant au
crédit octroyé a 18 ans, il est
utilisable pendant 2 ans.

Pour en bénéficier, il faut télé-
charger I'application dédiée
disponible sur Google Play et
AppStore et créer un compte.
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Assurances, la hausse
se poursuit

Si les assureurs ont mis en
place un pack anti-inflation en
septembre 2022, la question
de son renouvellement se pose
pour 2024. Sans geste de
modération, le comparateur
Assurland.com estime en effet
que les tarifs de I'assurance
auto pourraient grimper de
3,5 % a 4 %, contre +5 % pour
I’habitation et +3 % pour la
santé. La flambée des prix a
la consommation et 'augmen-
tation des sinistres climatiques
pésent lourd dans I'’équation.
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Les placements
durables séduisent

D’apres I'étude OpinionWay
réalisée pour I'Autorité des mar-
chés financiers, deux tiers des
Frangais accordent de I'impor-
tance aux enjeux de dévelop-
pement durable, y compris pour
leur épargne : 54 % disent
les prendre en compte et 75 %
estiment que I'impact des place-
ments sur I'environnement
est un sujet important. De plus,
58 % des moins de 35 ans et
61 % des 18-24 ans consi-
dérent que les placements
durables sont « intéressants ».




' Nous hégocions
Bien plus qu'un :

Nos experts en Occitanie
vous accompagnent et vous conseillent

credlt MICUX = o

Courtier en financement sur mesure en ligne !
Crédits immobiliers Investissements locatifs Tl
Rachat de prét Financements patrimoniaux | Dewies s e ruscoa
Regroupement de crédits [ Prét professionnel SE——

o | o
En 2023, créditenmieux vous Sl

votre bilan fiscal et patrimonial !

Prenez rendez-vous des maintenant !

Contactez Sylvain Maillard pour votre étude personnalisée au 06 2517 44 70
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samedi 28 octobre SAINTS SIMON, JUDE
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RUGBY : COUPE

DU MONDE Sport
Le mag de la
Coupe du Monde

arte

CARAVAGE : UN
CHEF-D’CEUVRE
SORT DE LOMBRE

Venezuela

LCP 475

&
L'USINE DES
ANIMAUX Doc.
Un monde en
doc, mag.

EETH

CA SE
DISPUTE

A SE
DISPUTE
Soir info
week-end
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EURTBES A ET AMOUR DANS ES 9-1-1 ; LONE STAR
PONT LEVEQUE TOUT GA ? Film BELLES Magazine £ Série
Meurtres en Mes rendez-vous Echappées 9-1-1: Lone
époque ! Cotentin, téléfilm avec Léo *, film belles, mag Star, série
wo TMC
LES PLUS GRANDS LA PETITE HIS- COLUMBO CHRONIQUE THE BIG BANG
MAGICIENS DUMONDE ~ TOIRE DE FRANGE Série CRIMINELLES i THEORY Série
Les plus grands ma- La petite histoire 90’ Enquétes, Chroniques The Big Bang
giciens du monde de France, série mag. criminelles, mag. Theory, série
o428 [LCi]
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LA GUERRE EST GHOST HUNTERS LA GRANDE VIDEO LE 20H I')ARIUS l JOSEPHINE, ANGE
DECLAREE % k9] Documentaire PARTY OCHEBIN Magazine GARDIEN Série

Le 22H Darius
Rochebin, mag.

Joséphine, ange
gardien, série

La grande vidéo
doc. party

Le magasin des Ghost Hunters,

suicides #, film
LI'EQUIPE

DISNEYLAND PARIS

banTV

LES ETERNELS [0)
Film
Sans un
bruit %, film

arte

L el R ¥
CHAPLIN *
Film
Piaf,
doc.

ICP 4

ol
REMBOB’INA Mag.
Les grands entre-
tiens de Mazarine
Mitterrand Pingeot

EN QUETE

D’ESPRIT Magazine
Les visiteurs du
soir

i Aﬁ'O : “LEPRI X DE RETOUR A L’INS- DOWNTON BBEY
MONSTER JAM L’AMOUR 0o Téléfim  TINCT PRIMAIRE LES SECRETS D Série
L’Equipe du Soir, Le pacte des 7 Retour a I'ins- CHATEAU Duc. Downton Abbey,
mag. grossesses tinct primaire Puy du Fou série
dimanche 29 octobre SAINT NARCISSE
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MEN IN BLACK : BROKENWOOD RUGBY : TOULQUSE / APOCALYPSE kg ZONE INTERDITE
INTERNATIONAL Série BORDEAUX-BEGLES Documentaire Magazine
 Film Brokenwood, Saturday night Le baron et Enquéte
Beau Geste, mag. live I’empereur, doc. exclusive, mag.
el
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FORMULE 3 : BRIDGET JONES  NEW YORK POLICE LE CQDE A MON ONCLE
GRAND PRIX DU BABY 5 Film JUDICIAIRE fi] CHANGE > Film CHARLIE Série
MEXIQUE Bridget Jones : New York Police Joséphine Mon oncle
Terminator 2 I’age de raison Judiciaire, série s’arrondit ., film Charlie, série
:
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ATELIER FIGARO CHICAGO FIRE BEETLEJUICE * LE 20H DARIUS BABY BOOM
Atelier misanthrope - Série Les parcs d’at- ROCHEBIN Magazine Documentaire
Qu’est-ce donc ? Chicago Fire, tractions préférés Le 22H Darius Baby hoom,
Qu’avez-vous ?, doc. série des Frangais, mag. Rochebin, mag. doc.
'EQUIPE .
S|
BALLON D’OR ASTERIX CHEZ FAITES ENTRER AUSTRALIE, LA CANDICE RENOIR
2022 : LA COURSE  LES BRETONS * L’AGCUSE g Doc. RUEE VERS L'OR Série
VERS LUETERNITE Astérix et le coup Faites entrer Australie, la Candice Renoir,
L’Equipe du Soir du menhir %, film I"accusé, doc. ruée vers I’or série
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DONNEZ DE LA A VOTRE ENTREPRISE !
E— publicitaire

—— Une

06 02 11 26 36

VILLA
MODERNE

498 000°

frais de notaire inclus.

Villa 125 m? + garage de 18m?
Chemin des vignes a Narbonne

A 5 minutes du centre-ville

\ 2 terrasses carrelées

' Menuiseries Alu
o ;

<3 Chauffage gainable

- Lot peinture

Nicolas Poursin - 06 86 38 59 97

Photos non contractuelles - terrain vu pour vous avec notre partenaire foncier - * voir conditions en agence
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TOUT LE MONDE CANDICE RENOIR LA FINALE % D’ARGENT ET DE SALE TEMPS LAMOUR EST
DEBOUT % Film Série Film SANG Q2 Série POUR LA PLANETE DANS LE PRE
New York, unité Candice Renoir, La ligne bleue, Les banshees Documentaire L'amour vu du
spéciale, série série doc. d’Inisherin % C ce soir, mag. pré
arte we TMC TFX y8i
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\ MOBY DICK COMMISSAIRE ALADDIN 4 {0R ; LE MO APPELS CRIMES fio)
Film MAGELLAN Série Film DES TENEBRES * D’URGENCE Mag. Documentaire
Black hook %, Commissaire Rasta rockett , Film Appels Crimes,
film Magellan, série film Thor , film d’urgence, mag. doc.
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DEBATDOC CIMAFUNK INVITE  JEREMY FERRARI:  ZOMBILLENIUM » UN CEIL SUR LE
Documentaire FRED WESLEY VENDS 2 PIECES A Film MONDE Magazine SHADOWS % Film
Sens Public, Vincent le BEYROUTH Spectacle Incroyables Brunet, Brous- Sacrées
mag. Quang, spectacle Les duos... citrouilles souloux et cie sorciéres , film
[ C INEWS| LEQUIPE RMC
LE MEILLEUR DE FOOTBALL : CERE- KAAMELOTT CHICHEN ITZA NAPLES : LE THE CLOSER :
L'INFO Magazine MONIE DU BALLON Série Documentaire SUPERVOLCAN Doc. L.A. ENQUETES
Soir D’0R 2023 Kaamelott, Le mystére des Volcans :
info L’Equipe du Soir série

Mayas

PRIORITAIRES Série
The closer

menaces...

UUrbanTV mardi 31 octobre SAINT QUENTIN
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HARRY POTTER ET VOTRE VIE SOPHIE CROSS fi) JE VERRAI GASPILLAGE ALI- LA FRANCE A UN IN-

LA CHAMBRE DES EN JEUX Série TOUJOURS VOS MENTAIRE, N’EN CROYABLE TALENT

SECRETS % Film Halloween *, Meurtres a VISAGES Film JETEZ PLUS ! Doc. La France a un

La Brea, série film Dunkerque Les cyclades % C ce soir, mag. incroyable talent
arte - TMC e
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LES MARCHES DE DIDIER FOOTBALL : 0' ENQUETES LE TRANSPOR- LE FANTOME DE

LA MORT Dac. BARBELIVIEN Doc. FRANGE / Magazine TEUR 2 5 Film CANTERVILLE %

Migrants, les failles de Michel Sardou, NORVEGE 90’ Enquétes, Le transporteur Killing Hassel-

I'Europe forteresse, doc. doc. Enquéte d’action mag. *, film hoff, téléfilm
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DEBATDOC LE ROUGE ET LE LE MEILLEUR HOTEL TRANSYL- UN CEIL SUR LE CAMPING

Documentaire NOIR Spectacle FORGERON VANIE 2 %% Film MONDE Magazine PARADIS Série

Sens Public, Le corsaire, Le meilleur Hatel Brunet, Brous- Camping

mag. spectacle forgeron Transylvanie souloux et cie Paradis, série

C INEWS| L'EQUIPE (

? =
LE MEILLEUR DE MISSION IMPOS- PREMIERDELA  FRENCH RIV WHEELER SNAPPED :
L’INFO Magazine SIBLE 2 % E] Film CLASSE % Film VILLAS DEREVE  DEALERS FRANCE  CAUCHEMARS AU
Soir LEquipe du Soir, Beaux-parents French Riviera : Wheeler Dealers REVEIL
info mag. *, film villas de réve

France, doc.

Snapped



100 % star-system

« L’ACTU des people

Caroline Receveur, une étape vers la guérison

Il 'y a trois mois, Caroline Receveur révélait sur
Instagram souffrir d’'un cancer du sein. Soutenue par
son amoureux Hugo Philip et leur fils Marlon, I'in-
fluenceuse avait posté quelques petits films de son
quotidien rythmé par les séjours a I'hopital, les mo-
ments de joie mais aussi les crises de larmes.
Aujourd’hui, la jeune femme de 35 ans donne des
nouvelles de sa santé. Toujours sur le réseau social,
cette derniére a annoncé avoir terminé sa chimio-
thérapie et étre sur la voie de la guérison. Sous une
vidéo dans laquelle on la voit sonner la cloche de la
victoire, elle déclare : « Plus de cent jours de traite-
ments et six cycles de chimiothérapie plus tard, me
voila franchissant la premiere étape de ma course
de fond vers une compléte guérison. » Et d’ajouter :
« Il me reste encore les étapes de la chirurgie, de
la radiothérapie et de limmunothérapie, mais mon
cceur, ma téte et mon &me sont en paix, et je le suis,
pour la premiere fois de ma vie ».

Laura Smet
Contre la chasse

«C'est pas possible, Honte,
Stop a la chasse a courre ».
Laura Smet a poussé un
coup de gueule sur Insta-
gram contre la chasse a
courre. Les prises de position
de la fille de Johnny Hallyday
ne datent pas d'aujourd’hui.
Il'y a trois ans, elle déclarait
déja a Téle-Loisirs qu'elle se
sentait impuissante face a
ces chasseurs qui prennent
plaisir a épuiser un animal
pour s'amuser.

Ed Sheeran
a tout prévu

Dans GQ, Ed Sheeran a révélé
avoir fait construire une cha-
pelle dans son jardin pour ses
futures funérailles. « C'est un
trou creusé dans le sol, recou-
vert d'un peu de pierres. Quand
le jour arrivera et que je mour-
rais, je pourrais y étre enterré »,
a confié le chanteur de 32 ans.
Et d'ajouter : « Les gens pen-
sent que c'est vraiment bizarre,
mais jai des amis qui sont
morts sans testament et
personne ne sait quoi faire ».
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Marine Lorphelin
officialise son couple

Marine Lorphelin n'est plus un
cceur a prendre. L'ancienne
Miss France, désormais chroni-
queuse dans Le Mag de la
santé sur France 5, a profité du
gala de charité de l'association
Les Bonnes Fées pour présen-
ter son nouveau compagnon,
Stanislas Gruau. Cet entrepre-
neur de 36 ans et coureur ex-
périmenté a remporté I'émission
Qui veut étre mon associé ? sur
M6 et a participé a la 7¢ saison
de Ninja Warrior sur TF1.
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NEW AMSTERDAM LES INVISIBLES ] LE MONDE DE SUPERCELL % LA GR}ANDE LE MEILLEUR -
Série Série JAMY Magazine Film LIBRAIRIE Magazine PATISSIER Jeu
| Chicago Med, [/ Infrarouge, I'Les héros du ' Golda *, WC ce soir, || Le meilleur
série doc. patrimoine, doc. film mag. patissier, jeu

TMC

LE GRAND MONGEVILLE LES CAPONE SE UN INDIEN DANS CLEANERS NAKED AND
BLEU %% Film Série MARIENT Série LA VILLE % Film LES EXPERTS DU  AFRAID : 21 JOURS
| Opération | Mongeville, [/ Les 100 vidéos 190’ Enquétes, MENAGE Mag. POUR SURVIVRE

jupons, film série qui ont fait rire mag. FEXI] Cleaners [F27] Naked and Afraid

SERIES
FILMS

LA FAMILLE UN CEIL SUR LE NEW YORK SECTION
ADDAMS 2 Film MONDE Magazine CRIMINELLE Série

‘i Zombillénium %, /| Brunet, Brous- ||New York section
film souloux et cie criminelle, série

DEBATDOC
Documentaire

Il Sens Public,
mag.

i GANGSTERDAM %
Spectacle Fil

ilm
I Basique, le I Problemos %,
concert, spectacle film

[C NEWS LEQUIPF RMC g
21,00 2105
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LE MEILLEUR DE FOOTBALL : SUPERMAN FLIC STORY &t TBAVAUX XXL : UN  LES PETITS MEURTRES
L'INFO Magazine SARREBRUCK / RETURNS > Film Documentaire ETAGE EN PLUS D’AGATHA CGHRISTIE
1]/ Soir BAYERN MUNICH 1 Super danger : Flic Story, | Travaux XXL : un £io] Série
info P22 Equipe du Soir quand les éléments doc. étage en plus FEN15 Crimes, mag.
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VISE LE c(EUR D ENVOYE SPECIAL MEURTRES EN ANGF LES DETECTIVES LE MORNING
Série Magazine CORREZE Téléfilm LONDON £i€] Série DU CIEL Doc. NIGHT
Vise le ceeur, I/ Complément |La France en Voyages au bout |[I|C ce soir, ||Le Morning
série d’enquéte, mag. vrai, doc. de I'effort, doc. mag. i
arte Wo TMC TFX
205y | Ha =

ROBIN DES LES SECRETS DU
BOIS {4 Film PARANORMAL Dac.

JUANJI -
BIENVENUE DANS

“POLARPARK LES CHEVALIERS OYOTE
Série DU FIEL GIRLS % 9] Film

{I|Polar Park, ||/ Les Chevaliers | Bridget Jones LA JUNGLE > Film || Chroniques i Les secrets du
série du Fiel haby %, film 123400113 Enquéles criminelles, mag. paranormal, doc.
AP £ JSTAR (Ll TFL]
_— |1
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WALLAcE ET GRO- UN (EIL SUR LE NEW YORK SECTION
MIT : LE MYSTERE MONDE Magazine CRIMINELLE Série

DEBATDOC
Documentaire

SPEEDRUN : POUR

AU C(EUR DE
QUELQUES FRAMES

L’ENQUETE Mag.

I[|| Sens Public, DE MOINS Doc. Au ceeur de DU LAPIN-GAROU 1]/ Brunet, Brous- 1 New York section
mag. FAIE Play, doc. I'enquéte, mag. P[] Monster High souloux et cie criminelle, série
EEE LEQUIPE Oter RMC

21.00] o K0 =
LE MEILLEUR DE BASKET-BALL : LES MAMANS:  LES ROIS DES INT ANIC  CODE MERCURY
L'INFO Magazine MILAN / MONACO  L’ANNEE DETOUS  LEGOS Documentaire Documentaire &2 Film
I[|| Soir LES DEFIS Mag. Disneyland Paris : |Vintage Mecanic, I|La faille #,

, Sport
info FENE L'Equipe du Soir  FEII[|Mega familles les secrets... doc. film
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tIrbanTV vendredi 3 novembre SAINT HUBERT
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KEV ADAMS, TAR TATA CRIMES PARFAITS CREED 1] MARS ATTACKS ! ENCANTO, L

MIROIR Spectacle 100 % LIVE Série % Film FANT, ASTIQIJE FA-

WK&V Adams : de 1 Basique, le 1|/ Crimes parfaits, Supercell *, I Béatrice Dalle, 2 MILLE MADRIGAL

I"autre coté... concert, spectacle série fi prendre ol a laisser 22511 Marrakech du rire
arte WO

i %a ! T < 24 |
LETTRES DE LE SANG DE LA ENQUETE HARRY POTTER HIBERNATUS % Film
L’AU-DELA Téléfilm VIGNE Série D’ACTION &9 Mag. LES SECRETS D Camping et cam-
I Eddie Murphy, le roi I Le sang de la I/ Enquéte d’action, HENOMENE Doc. ping-car : les va-
noir de Hollywood vigne, série mag. EEEHarry Potter cances préférées

o,

ALEXIS LE STORAGE WARS : THE TRUMAN LE 20H DARIUS A LA CROISEE DES
EDUCA ROSSIGNOL ENCHERES SHOW -5 Film ROCHEBIN Magazine MONDES : LA
DOCUMENTAIRE WPaname Comedy SURPRISES 1| Tiny House ||/ Le 22H Darius BOUSSOLE D’OR
| Forces spéciales Club Storage wars Nation, doc. Rochebin, mag. Les experts
LUEQUIPE blier
CASE  gih '
Ibpl;‘ear Q Q | | N
DISPUTE “ricory S TR (
(IQSA SE AUTO : L’EQUIPE HAWAII 5-0 Fi) . ALIEN THEORY &10] JIRAI DORMIR S
DISPUTE MOTEUR - TOP Série Documentaire CHEZ VOUS Doc. LES MORGAN ? %
1]/ Soir info GEAR Sport || Hawaii 5-0, (/|| Alien Theory, W.ﬁrai dormir Lembarras du
week-end 22,55 L’Equlpe du Soir série doc. chez vous, doc. choix %, film

IirbanTV samedi 4 novembre SAINT CHARLES
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STAR MORT SﬁR LA QUI SERA LE CHAM- RUGB - ECHAPPES 9-1-1: LONE STAR
ACADEMY PISTE Téléfilm PION DES ANNEES 80  RACING 92 / LYON BELLES Magazine Série
|| Star Quelle I Tous les chanteurs ||Hot i Echappées 119-1-1: Lone
Academy époque ! s’appellent Michel ones belles, mag. Star, série
arte Wo TMC
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HOMO SAPIENS LES CHEVALIERS LA PETI COLUMBO CHRONIQUES THE BIG BANG
Néandertal, DU FIEL : TRAVAUX  TOIRE DE FRANCE Série CRIMINELLES £id] THEORY Série
premier artiste D’ENFER l]La petite histoire 11190’ Enquétes, J Chroniques || The Big Bang
de 'humanité ? P72 Les Chevaliers de France, série mag. criminelles, mag. Theory, série
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Vous souhaitez vous chauffer et profiter d’un
maximum de confort dans son intérieur pendant
tout 'hiver sans nuire a U'environnement ? C’est
possible, grace a ces dispositifs plus durables qui
aident a réduire les dépenses énergétiques et
’'empreinte carbone.

LES GRANULES DE BOIS LIMITENT LE CO2

A condition d’&tre issu de foréts gérées de
maniere écoresponsable, le bois permet de
chauffer sa maison tout en ayant un impact limité
sur 'environnement grace a sa neutralité carbone
et a son caractére naturellement renouvelable.
Parmi les systémes de chauffage a base de bois
les plus performants, on retrouve notamment le
poéle a granulés ou a pellets. Issus de résidus
inutilisés de scieries, tels que poussiéres et
copeaux, ces derniers sont plus économiques que
le fioul, le gaz ou l'électrique et sont considérés
comme plus propres encore que les bliches, du
fait de leur combustion plus compléte. Quant au
rendement de l'appareil en lui-méme, il se situe
en moyenne entre 80 et 95 % et ce, en rejetant un
minimum de particules dans l'air extérieur.

LA GEOTHERMIE, CHALEUR DE LA TERRE

Propre, fiable, n’émettant pratiquement aucun
gaz a effet de serre et relativement bon marché, la
géothermie puise les calories naturellement
contenues dans le sol ou les eaux souterraines
afin de produire l'énergie nécessaire pour le
chauffage, le refroidissement et la production
d’eau chaude sanitaire de la maison. Ce systeme
fonctionne grace a une pompe a chaleur eau-eau
ou sol-eau en captage horizontal ou vertical,
couplée a des capteurs enterrés.

4 SYSTEMES DE CHAUFFAGE ,
MOINS NOCIFS POUR LA SANTE

La chaleur est ensuite diffusée dans la maison
grace a un plancher chauffant ou des radiateurs
basse température. Si la géothermie est
aujourd’hui U'une des sources d’énergie les plus
utilisées en France, c’est parce qu’en plus
d’étre renouvelable, au méme titre que [’éolien
ou le solaire, elle ne dépend pas des conditions
météorologiques, ce qui lui permet de générer
une chaleur et une électricité disponibles en
quasi-permanence, et ce, sans produire de
déchets.

L’AEROTHERMIE DANS L’AIR DU TEMPS

Puisant les calories contenues dans lair
extérieur pour chauffer lintérieur des
habitations, les pompes a chaleur
aérothermiques air-air ou air-eau sont toutefois
les plus répandues en France du fait de leurs
multiples avantages : réversibilité, rentabilité,
performance et faible impact environnemental.

LE SOLAIRE, LE CHOIX DURABLE

Source de chaleur naturelle s’il en est, I'énergie
solaire est la solution idéale pour se chauffer de
maniere écologique. Outre les panneaux
photovoltaiques en toiture, qui peuvent étre
couplés a un chauffe-eau thermodynamique, il
existe également des baies vitrées spécifiques
qui aident a mieux retransmettre la chaleur des
rayons solaires en hiver, notamment si elles
sont orientées au sud. Si vous avez la chance de
résider dans une région a fort taux
d’ensoleillement, il sera particulierement
avantageux de tirer parti de cette source
d’énergie gratuite et non polluante !



CULTURE
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“REGARDE” (de Madeleine Riffaud)
Compagnie Ailleurs & Ici

£ 15,00€

€& Le 03 novembre 2023 a 21h00

9 Théatre de I’ Entresort - Narbonne

du
EAVAL

au
05/11

RAN 11EME EDITION
Rencontres d'archéologie de la Narbonnaise

£ Gratuit et tout public

¢ Plusieurs manifestations du 31 octobre au 05 novembre 2023

Q Narbonne et alentours

les
rendez-vous
des comptoirs

Les soirées
e live

LES RENDEZ-VOUS DES COMPTOIRS

Music live & dégustation de vin

£ Entrée libre dans la limite des places disponibles
¢ Vendredi 10 novembre 2023 a partir de 19h00
Q Théétre Scéne Nationale - Narbonne

du
18/10

07/01 AU TEMPS DES GALLO-ROMAINS ;
Secrets de fabrication d'un livre jeunesse gus

€ Entrée libre

¢ Du 18 octobre 2023 au 07 janvier 2024

9 Musée Narbo Via - Narbonne




Billetterie
dans les points de vente hahituels

Carrefour, Cultura, FNAC, Géant Casino,
Auchan, E. Leclerc, etc.

etsur
narbonne-arena.fr

E. -‘:-.

Narbonne

- CASSE

NOISETTE
14NOV. 2023

- WORLD

OF QUEEN
25N0V. 2023

- LE CIRQUE

D’UKRAINE
SUR GLACE

19 DEC. 2023

- ELODIE

POUX
19 JAN. 2024

MICHEL
JONASZ

~26JAN.2024

/+ LES CHEVALIERS
7/ DU FIEL
/" 28IAN.2024

- 50 FLOYD

2 FEVRIER 2024

- JEREMY

FERRARI
10FEV. 2024

- SHAKA

PONK
16 FEV. 2024

- PATRICK

BRUEL
27 FEV. 2024

- FLASHDANCE

TMARS 2024

- THE RABEATS

23 MARS 2024

- QUEEN

EXTRAVAGANZA
5AVR. 2024

- FREDERIC

FRANCOIS
14 AVR. 2024

- LE LAC

DES CYGNES
16 AVR. 2024

- CALOGERO

26 AVR.2024

- ROMED ET

JULIETTE
25 MAI. 2024

HOUVEAU
» CHERITAGE

GOLDMAN
29 SEPT. 2024

[ NOUVEAL

- MANIA

THE ABBA TRIBUTE
40CT. 2024
[IED

- LES COMEDIES

MUSICALES
6 DEC. 2024

Toutes les dates du

NARBONNE VOLLEY

sur www.narbonne-arena.fr




THANKSGIVING

THANKSGIVING, LA FETE DE LA GRATITUDE

Thanksgiving, ou l'Action de grace, est une féte
traditionnelle américaine célébrée le quatrieme
jeudi de novembre. C'est une journée de
remerciement pour la récolte et pour les bienfaits
de l'année écoulée.

L'ORIGINE DE THANKSGIVING

L'origine de Thanksgiving remonte a 1621,
lorsque des colons anglais, arrivés dans le
Massachusetts en 1620, ont célébré leur
premiere récolte avec les Indiens Wampanoag.
Cette féte a été célébrée de maniere informelle
par les colons pendant plusieurs années, mais elle
n'est devenue une féte nationale qu'en 1863,
lorsque le président Abraham Lincoln a proclamé
un jour de Thanksgiving pour remercier Dieu de la
fin de la guerre de Sécession.

LA CELEBRATION DE THANKSGIVING

Aujourd'hui, Thanksgiving est une féte trés
populaire aux Etats-Unis. Les familles se
réunissent pour un grand repas, qui comprend
généralement du gibier, de la dinde, de la purée
de pommes de terre, de la sauce aux canneberges
et de la tarte a la citrouille. Aprés le repas, les
gens regardent des matchs de football américain
ou des films sur la famille.

THANKSGIVING EN FRANCE ?

Il y a plusieurs raisons pour lesquelles il
pourrait étre intéressant de s'approprier
Thanksgiving en France.

Tout d'abord, Thanksgiving est une féte qui
célebre la gratitude. Dans un monde ou nous
sommes souvent submergés par les nouvelles
négatives, il peut étre réconfortant de se
concentrer sur les choses pour lesquelles nous
sommes reconnaissants. Thanksgiving pourrait
étre l'occasion de passer du temps avec nos
proches et de leur dire combien nous les
apprécions.

Deuxiemement, Thanksgiving est une féte qui
met l'accent sur la nourriture. La cuisine est un
moyen de partager nos cultures et nos
traditions. Thanksgiving pourrait étre l'occasion
de découvrir de nouvelles recettes et de
partager des plats avec des personnes de
différentes cultures.

Troisitmement, Thanksgiving est une féte qui
est célébrée dans de nombreux pays du monde.
S'approprier Thanksgiving en France serait un
moyen de nous connecter avec d'autres
cultures et de célébrer la diversité.



INGREDIENTS

e ldindededa5kg

1 cuillére a soupe de sel

1 cuillére a café de poivre noir

1 cuillére a café d'ail en poudre

1 cuillére a café d'oignon en poudre

1 cuillére a café d'herbes de Provence
1/2 tasse de beurre fondu

1/2 tasse de jus de citron

LA DINDE DE THANKSGIVING

8.Versez le bouillon de volaille autour de la
dinde.
9.Faites cuire la dinde pendant 3 a 4 heures,
ou jusqu'a ce que la température interne
atteigne 74 °C (165 °F).
10.Laissez reposer la dinde pendant 30
minutes avant de la découper.

1/2 tasse de bouillon de volaille

Pour la farce :
o 1/2 baguette de pain rassis

1/2 tasse de lait

1/2 oignon, haché

2 gousses d'ail, hachées

1/2 tasse de champignons hachés
1/2 tasse de chapelure

1/4 tasse de persil haché

1/4 tasse de romarin haché

1/4 tasse de beurre fondu

1 cuillére a soupe de sel

1 cuillére a café de poivre noir

INSTRUCTIONS

1.Préchauffez le four a 180 °C (350 °F).

2.Rincez la dinde a l'eau froide et séchez-la.

3.Dans un bol, mélangez le sel, le poivre, l'ail en
poudre, l'oignon en poudre et les herbes de
Provence.

4.Frottez le mélange d'épices a l'intérieur et a
l'extérieur de la dinde.

5.Versez le beurre fondu et le jus de citron dans
la cavité de la dinde.

6.Préparez la farce : dans un grand bol,
mélangez le pain rassis, le lait, 'oignon, l'ail,
les champignons, la chapelure, le persil, le
romarin, le beurre fondu, le sel et le poivre.

7.Farcissez la dinde avec le mélange.

ASTUCES

e Pour une dinde plus juteuse, laissez-la
reposer pendant au moins 30 minutes avant
de la découper.

e Si  vous souhaitez une dinde plus
croustillante, badigeonnez-la de beurre
fondu avant la cuisson.

e Vous pouvez également ajouter des
garnitures a la dinde, comme des pommes,
des poires ou des herbes.

VARIANTES

e Pour une dinde farcie au foie gras, ajoutez
200 g de foie gras haché a la farce.

e Pour une dinde farcie aux marrons, ajoutez
200 g de marrons hachés a la farce.

e Pour une dinde farcie aux fruits secs,
ajoutez 1/2 tasse de fruits secs (noix, raisins
secs, cranberries, etc.) a la farce.

Bon appétit ! #



INGREDIENTS

Pate :

o 2tasses de farine
e 1/2 cuillére a café de sel
e 1/2tasse de sucre
o 1/2 tasse de beurre froid, coupé en dés
e 1/4tasse d'eau froide
Garniture :
o 1 boite de 400 grammes de purée de citrouille
o 1tassede sucre
o 2ceufs
o 1 cuillere a soupe de fécule de mais
o 1 cuilléere a café de cannelle moulue
e 1/2 cuillére a café de muscade moulue
e 1/2 cuillere a café de gingembre moulu
e 1/4 cuillére a café de sel

INSTRUCTIONS

1.Préchauffer le four a 180 °C.

2.Dans un grand bol, mélanger la farine, le sel et
le sucre.

3.Ajouter le beurre et travailler du bout des
doigts jusqu'a ce que le mélange ressemble a
de la chapelure.

4.Ajouter l'eau froide et mélanger juste assez
pour former une pate.

5.Etaler la pate dans un moule a tarte de 23 cm
de diamétre.

6.Piquer le fond de la pate avec une fourchette.

7.Dans un grand bol, mélanger la purée de
citrouille, le sucre, les ceufs, la fécule de mais,
la cannelle, la muscade, le gingembre et le
sel.

8.Verser la garniture sur le fond de tarte.

9.Cuire au four pendant environ 45 minutes, ou
jusqu'a ce que la garniture soit prise.

10. Laisser refroidir la tarte avant de la servir.

LA TARTE DE THANKSGIVING

CONSEILS

e Pour une pate plus croustillante, laissez-la
reposer au réfrigérateur pendant 30 minutes
avant de l'étaler.

e Pour une garniture plus crémeuse, ajoutez
1/2 tasse de creme fraiche a la garniture.

e Pour une touche de gourmandise,
saupoudrez la tarte de sucre glace avant de
la servir.

VARIANTES

e Vous pouvez remplacer la purée de citrouille
par de la purée de pommes de terre.

e Vous pouvez ajouter des raisins secs, des
noix ou des épices supplémentaires a la
garniture.

e Vous pouvez servir la tarte avec de la creme
fouettée ou de la glace.

Laissez libre cours a votre imagination ! %
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L Abtaye de Foutoide

En tant qu'Ambassadeur, profitez d'une entrée
gratuite pour I'Abbaye de Fontfroide si vous venez
avec deux accompagnant(e)s payants !

L'offre comprend les visites libres et guidées !

Masbo Via / Herwews / Amychonalis

Découvrez ou redécouvrez gratuitement les 3 sites
de Narbo Via : le Musée, les galeries souterraines de
I'Horreum Romain et le Musée des Potiers Amphoralis !

C'est gratuit pour vous si vous venez avec 2 ami(e)s
payants*!

*au sein du méme site

Risowe Aicaine de Sigean

La Réserve Africaine de Sigean propose 1 gratuité
pour 3 amis / membres de la famille payants dans la
méme voiture !!

Vous habitez ou travaillez dans une commune du Grand Narbonne, demandez votre carte !
Balades en bateau, visites, dégustations, activités... Vous allez (re)découvrir votre territoire !

Consultez la liste des 30 avantages sur W
www.carteambassadeur.com R |
Office de Tourisme de la Cote du Midi ~

Céte du

04 68 481 481
Midi
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LE PSYCHO TEST

Souffrez-vous de dépression saisonnieére ?

Résultats
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Vous avez une majorité de A :
Afond la forme

L'automne est votre saison préférée !
Vous adorez pouvoir remettre vos
pulls, boire des boissons chaudes
et bouquiner au coin du feu. Rien ne
vous arréte, méme pas le froid. Si les
températures chutent, vous sortez
I'artillerie lourde pour affronter la
saison avec panache.

Vous avez une majorité de B :
Quelques sautes d'humeur

Entre baisses de moral et petits
plaisirs, I'automne est pour vous une
saison en demi-teinte. S'il vous arrive
parfois de broyer du noir, vous savez
rapidement remonter la pente et ne pas
vous laisser aller. Une petite tasse
de chocolat chaud et ¢a repart !

Vous avez une majorité de G :

Un blues passager

L'automne n'est pas votre tasse de
thé ! Vous troqueriez bien volontiers
votre chocolat chaud contre un mojito
sur une plage paradisiaque... Prenez
votre mal en patience, le printemps
sera la plus tot que vous le croyez. En
attendant, faites-vous chouchouter et
réservez un petit week-end sous le
soleil pour recharger les batteries.

Les jours raccourcissent, les tempé-
ratures chutent et notre moral avec !
Dés I'automne, on peut se sentir plus
fatigué et un peu déprimé. Rassurez-
vous, ce coup de mou passager na
rien de grave si l'on sait prendre
le probléme a bras-le-corps. Faites
vite notre test pour savoir si vous
souffrez de dépression saisonniere.

1/ Pour vous, |'automne est
synonyme de...

A. Feu de cheminée

B. Premiére raclette

C. Déprime

2/ Qu'est-ce qui vous émerveille
le plus cette saison ?

A. Le spectacle de la nature

B. Les décorations d'Halloween

C. Votre capacité a tomber malade
chaque semaine

3/ Lafatigue, vous la ressentez...
A. Quand vous multipliez les sorties
B. Quand vous mangez mal

C. Au moindre coup

de froid

4/ Demain, les : f
températures 2 "%
vont drastique- <
ment baisser...

A. Vous avez hate
d'enfiler votre
nouveau manteau
B. Vous prendrez
votre courage

a deux mains
pour une X4
petite sortie

C. Vous

avez déja

prévu de

mettre le
chauffage et/
de vous

réfugier sous

un plaid

e
4

5/ Le matin, vous...

A. Faites des étirements pour
vous lever en forme

B. Multipliez les cafés pour vous
réveiller

C. Repoussez sans arrét I'alarme

6/ Votre boisson automnale
préférée ?

A. Un chocolat chaud a la cannelle
B. Du thé

C. Un pumpkin spice latte

7/ Dans quel équipement
pourriez-vous investir ?
A. Un appareil & fondu

B. Une doudoune

C. Un plancher chauffant

8/ Votre secret pour garder
la forme ?

A. Beaucoup de sport

B. Des soirées entre amis
C. Des vitamines et des
compléments alimentaires

9/Vos amis prévoient de partir
au ski cet hiver...
A. Chouette, vous adorez
skier
B. Vous vous contenterez
de balades dans la neige
C. Vous auriez préféré
un séjour en bord
de mer avec du soleil,
beaucoup de soleil

10/ Ce qui vous

2 . manque le plus

- de I'été ?

A. Les amis
qui viennent
Vous voir
B. Les
longues
journées

C. La chaleur
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g ’ de saison ...avos stylos!
amour, travail, santé! ...d vos casseroles !

BELIER du 21 mars au 20 avril
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TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : restez sur vos gardes, la situation
s'éclaircit lentement, mais rien n'est encore sir. Méfiez-
vous des projets utopiques. Amour : vous serez tenté
d'établir des rapports de force avec votre partenaire.
Santé : adoptez une meilleure hygiéne de vie.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : vous devriez probablement obtenir
une belle réussite. Amour : une belle amitié amou-
reuse pourrait naitre d'une rencontre récente
avec une personne plus agée. Santé : ne dépas-
sez pas la limite de vos forces.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : le climat professionnel est toujours
propice aux malentendus, attention aux paroles impru-
dentes. Amour : les liens sentimentaux sont épanouis
grace & une communication idyllique. Santé : bonne.

LION du 23 juillet au 22 aodt!

Travail-Argent : un manque de concentration pourrait nuire
a votre travail. Amour : ['univers familial retrouve son
calme, bien que la vie sentimentale semble encore assez
houleuse. Santé : vous avez besoin de prendre ['air.

VIERGE du 23 aoit au 22 sept.

Travail-Argent : vous finissez toujours par réagir et remon-
ter la pente. Amour: si quelques nuages passent dans ce
secteur, le soleil n'est jamais loin. Santé : trop gourmand
OU au régime sévere, Vous vous comportez avec exces.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : vous avez besoin d'un prét ou d'une au-
torisation de découvert ? Amour : votre générosité,
votre tendresse feront des miracles. Santé : vous serez
prudent et un brin anxieux mais cela ne durera pas.

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.
Travail-Argent : vous humez l'aventure comme
d'autres respirent le bon vin. Amour : ce n'est pas
encore la passion mais vous vous en approchez.
Santé : faites des petits déjeuners consistants.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : des entretiens et des contacts sont
programmés. Amour : vous trouverez dans le cocon fa-
milial le plus doux des refuges et vous n'aurez qu'une
envie, vous y pelotonner. Santé : gorge fragile.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : vous saurez caresser vos interlocuteurs
dans le sens du poil et vous doserez justement vos
effets. Amour : faites un effort d'objectivité et vous verrez
que tout n'est pas si noir, au contraire. Santé : prenez
le temps de faire enfin quelque chose pour vous.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.

Travail-Argent : dépéchez-vous de mettre la
derniére touche a vos plus ambitieux projets.
Amour : vous saurez mettre en valeur les facettes
les plus attachantes de votre personnalité.
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MAKI CREVETTES, POMMES
ET SAUCE HADDOCK

Préparation : 20 min

} pour 4 personnes :

30 cl de créme semi-épaisse légere,
40 g de haddock fumé, 1 pomme
Granny, 1 pomme rouge, 10 radis,
12 feuilles de salade (laitue ou
scarole), 6 feuilles de riz, 300 g de
crevettes cuites et décortiquées, le
jus d’un citron, 1 cuillére a soupe de
persil haché, 1 cuillére a soupe de
graines de sésame, poivre.

} préparation :

Lavez et séchez les feuilles de salade.
Lavez et séchez les pommes. Coupez-
les en deux et 6tez le centre.

Emir]cez en fins batonnets chaque
demi-pomme. Arrosez du jus de citron.

Emincez les radis. Mixez la créme
semi-épaisse légeére avec le haddock
fumé, poivrez et ajoutez le persil.
Réservez.

Humidifiez les feuilles de riz une a
une. Placez une feuille de riz sur une
planche a découper. Au centre de la
feuille, disposez deux grandes feuilles
de salade puis quelques crevettes, les
radis émincés et les batonnets de
pommes. Pliez la feuille de riz en deux
afin d’obtenir un demi-cercle. Roulez
le tout en serrant bien. Saupoudrez le
rouleau de graines de sésame et cou-
pez-le en 4 parts. Répétez 'opération
5 fois. Placez les makis sur un plateau
et servez avec la créme de haddock.
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Travail-Argent : dans I'ensemble vos projets n'ont pas le
vent en poupe. Amour : la vie sentimentale s'épanouit
surtout dans les idylles secrétes. Santé : la forme revient
avec le moral, profitez-en pour reprendre une activité
physique réguliére.
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Cru, cuit, rapé, en petits cubes, en salade ou
en dessert, ce fruit composé de 85 % d'eau
est bon pour la santé car il est riche en
vitamine C et pauvre en calories.
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Pourquoi ne pas ajouter un
ingrédient diaboliquement
relaxant ou sataniquement
reboostant & vos cocktails

et recettes : le CBD ?

.-“%04 68 70 91 05

@ 10 Bd Docteur Lacroix
11100 Narbonne
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PEUGEOT

LES RENCONTRES PEUGEOT PROFESSIONNEL
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PROFITEZ DE NOS OFFRES POUR LES PROS

Accueil Petit-déjeuner Animations - Surprises
Repas offert Offres spéciales fournisseurs

PEUGEOT MAUREL AUDOISE

Route de Perpignan - 11100 NARBONNE
maurelauto.fr



AVEC TRIDOME FAITES LA CHASSE AU COURANTS D‘AIR !
ISOLEZ VOTRE HRBITAT

A partir de - . S O e
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Rouleau de laine de verre kraft Comble 040

Isolation des combles, toitures ou planchers.
Revétu d'un pare-vapeur Kraft sur une face. Confort de
pose, laine non irritante, sans odeur, sans formaldéhyde.
i L.1,20 m. Longueur 5,4 m. Ep. 200 mm. R*=5
" Lerouleaua53,14 € soitle m2 4 8,20 €
. Longueur 3,6 m. Ep. 260 mm. R*= 6,5
Le rouleau a 51,41 € soitlem2 a 11,90 €
Longueur 2,6 m. Ep. 300 mm. R*=7,5
Le rouleau a 49,61 € soit le m2 a 15,90 €

A partir de Rouleau en laine de roche Roulrock

Isolation des combles, toitures ou planchers. Revétu d'un pare-

vapeur kraft sur une face.

Largeur 1,20 m.

Ep. 100 mm. Longueur 5 m. R*=2,50. Le rouleau a 38,85 € soit le
90 m2 36,48 €

Ep. 200 mm. Longueur 2,40 m. R*=5,10. Le rouleau a 38,90 € soit
lem2a13,51€

le m2

A partir de

Panneau de laine de verre kraft 037 ROCKWOOL

Isolation des murs et cloisons. Revétu d'un pare-vapeur Kraft

sur une face. Laine non irritante. Fabriqué avec un liant sans
formaldéhyde, sans phénol et sans acrylique.

Dim. L. 1350 x I. 600 mm. (0,81 m2).

Le ballot de 18 panneaux. Ep. 45 mm. R*=1,20 4 56,86 € soit
lem2a3,90€

Le ballot de 10 panneaux. Ep. 75 mm. R*=2 a 39,69 € soit le le m2
m2a4,90€
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Joint mousse porte et fenétre trés mauvais état 3M Mortier de montage Webercel Bloc "weber

Joint mousse haute densité. Mortier de montage pour blocs
Compatible avec les fenétres € de béton cellulaire et carreaux
et portes en bois, PVC et 90 de terre cuite. Montage facile

aluminium. et rapide au peigne cranté.
Maintien des performances € 4
thermiques 90 &
2,536 mm. de la maconnerie. Permet le

Dim. 1. 0,90 x ép. 0,75 cm.

Longueur 6 m. Calfeutre de

Existe en coloris blanc et rebouchage des éclats, Soitlekga 0,76 € [ = Twebe
marron. cassures. Le sac de 25 kg
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Tridome Bricolage

Tidome gricolage TRlDOV\E [ TRIDOME
B OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI et i JARDINERIE
DE 8HOO A 19H - SANS INTERRUPTION Tridﬁme Narbonne



