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LES SPORTS OUTDOOR A TESTER AVANT LE PRINTEMPS
i, ]

[OR9)

A l'approche du printemps, 'envie de bouger en plein air
revient en force ! Pour profiter de la nature tout en se
préparant aux beaux jours, voici une sélection de sports
outdoor a tester sans attendre.

LA RANDONNEE HIVERNALE

L’évasion en pleine nature g

Les paysages hivernaux offrent une toute autre
ambiance aux sentiers de randonnée. Bien équipé
(chaussures adaptées, vétements thermiques), on peut
découvrir des panoramas superbes, entre foréts
enneigées et vallées embrumées. Bonus : c’est excellent
pour 'endurance et la respiration !

LEVTT
Sensations garanties 58
Si les routes goudronnées manquent de charme, les
chemins de terre et sentiers forestiers offrent un terrain
de jeu idéal pour les amateurs de VTT. Pour les plus
téméraires, le VIT de descente promet des montées
d’adrénaline inégalées !

LE TRAIL

Courir autrement 1, &

Courir sur les sentiers en pleine nature, entre montées
et descentes, muscles sollicités et souffle maitrisé : le
trail est un excellent sport pour renforcer 'endurance et
profiter d’un cadre inspirant. Attention a bien choisir ses
chaussures pour éviter les glissades sur terrains
humides !

LA MARCHE NORDIQUE

Tonique et accessible 4 &

Avec ses batons spécifiques et son rythme soutenu, la
marche nordique est une alternative idéale pour celles
et ceux qui veulent allier activité physique et bien-étre,
sans les impacts d’un sport plus intense.

LE CANI-RANDO
Quand sport et complicité se rencontrent Iy

Si vous avez un chien énergique, pourquoi ne pas tester
la cani-rando ? Equipé d’un harnais et d’une ceinture
amortissante, vous partagez leffort avec votre
compagnon a quatre pattes, pour une sortie dynamique
et complice !

L’ESCALADE EN EXTERIEUR

Repousser ses limites F

Si vous avez déja testé l'escalade en salle, il est
peut-8tre temps de franchir le cap et de grimper en
falaise ! Avec un encadrement adapté et un bon
équipement, c’est un sport qui méle technique, force et
dépassement de soi.

Que vous soyez amateur de sensations fortes ou en
quéte d’une activité plus douce, ces sports outdoor sont
parfaits pour bien finir Uhiver et accueillir le printemps
en pleine forme !
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Chers lecteurs et lectrices,

Un vent de liberté souffle sur Narbonne !
Alors que l'hiver commence a s'essouffler, il est temps de
penser au retour des beaux jours et aux nouvelles
expériences a tester !

Dans ce numéro, nous vous emmenons a la découverte des
sports outdoor ;&5% a pratiquer avant l'arrivée du printemps.
Rien de tel qu'une bonne bouffée dair frais pour se remettre
en mouvement !

Coté sensations fortes, le Salon de la Moto 2025 &=
s'annonce comme un événement incontournable pour tous
les passionnés de deux-roues. En paralléle, I'Arena de
Narbonne “#* %= promet une programmation toujours aussi
intense, et les Halles de Narbonne Y restent 'épicentre
gourmand de la ville.

Pour les amateurs de convivialité, préparez-vous au Salon de
'Apéro &%, ol découvertes et saveurs seront a I'honneur !

s ENBCR
; .q.\,ﬁNE.“:5‘”‘"“”I

olivier SAUTON

« FABRICE LUCINI et Moi»

Et pour ceux qui cherchent a se détendre autrement, Vap'Art
% dévoile ses variétés de résines et fleurs CBD, un vent de
nouveauté a ne pas manquer.

L'Urban TV, c’est aussi un moment pour soi : on vous propose

des jeux pour petits et grands, sans oublier les programmes
culturel - sportif - spectacles & , toujours au rendez-vous

!

Et parce qu'un bon hiver passe aussi par des plaisirs
gourmands | |, retrouvez nos recettes de saison %@ pour
réchauffer les ceeurs et les papilles.

Bref, un numéro qui sent bon l'évasion, l'adrénaline et le
renouveau ! %

Bonne lecture et a trés vite !

L'équipe d'Urban TV

h ﬂj"‘
de la Poste

Le 14 mars 2025

Théatre scéne des Trois Ponts
Castelnaudary

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

Urban TV N°101 - édition Narbonne du 22/02/2025 au 07/03/2025. EDITIONS DU MIDI - 824 972 368 RCS Narbonne - 11100 Narbonne. Directeur de la publication : Philippe Combe - Infographie :
BluePalm. Service Commercial - Tél : 06 02 11 26 36 - e-mail : contact@urbantv-narbonnefr - Tirage 5 000 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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THE
VOICE
| The
Voice

arte

— B .
LES ETRUSQUES
Documentaire
Sel : allié ou

ennemi ?, doc.

UN MONDE EN

DOC Documentaire
Le Ciné Club de
Public Sénat

C NEWS
21.00 ;=

FACE A MICHEL

ONFRAY Magazine

111100 % politique
week-end

antTVv

franee-2

EIIB HES
If
EI

LE CLUB
DES INVINCIBLES
7 Quelle
époque !

ELISABETH.II :
70 ANS DE REGNE
| Buckingham :

les princesses...

ad 2

LE MARCHAND

DE SABLE  Film
/[ ’homme

fidele Ak, film

LEQUIPE

RUGBY ITALIE
FRANCE
' Rughy a VII,
sport

LIrbanTV

ASTERIX ET OBE-
LIX, MISSION... %k

Thor : love and
thunder %, film

arte

w

TORPILLES SOUS
L’ATLANTIQUE Film
*(ljiobert Mitchum,

0C.

ACP 4

REMBOB’INA Mag.

| Ces idées qui
gouvernent le
monde, mag.

EN QUETE
D’ESPRIT Magazine
1111100 % politique
week-end

11 Beau Geste,
mag.

Frarce -2

LES VETOS %
Film

100 JOURS AVEC
LES SECOURS EN

HELICOPTERE Doc.
225100 jours...

ad 2

" FALLAIT PAS LE

DIRE ! Spectacle

{ Chauves, la
revanche, doc.

“RUGBY A VIl :
HSBC SEVEN
NATIONS SERIES

FZE1] L'Equipe du Soir

frances3

CASSANDRE
Série
Cassandre,

série

Wwe
[21.10]

LA PETITE HISTOIRE
DE FRANCE

Il/La petite histoire
de France, série
21.10]

AU CEUR DE
L’ENQUETE Mag.
|| Au ceeur de
I’enquéte, mag.

Ster

MACGYVER
Série
|| MacGyver,
série

samedi 22 février

franee -5

UGBY : STADE

R ECHAPPEES
TOULOUSAIN / AVI- BELLES Magazine
RON BAYONNAIS | Echappées
FEFI] Fary, spectacle belles, mag.

THC

Mg
COLUMBO
Série

CHRONIQUE
CRIMINELLES

1190’ Enquétes, /[ Chroniques
mag. criminelles, mag.
= [LC1]

21.05 p
SHAUN LE MOUTON :
LAF

ERME... %% Film
'iiLa grande vidéo

FACE A MARGOT
HADDAD Magazine

]122H Nivat -
Cérin, mag.

RMC RMC

SEULS FACE A

RETOUR A L’INS-

TINCT PRIMAIRE L’ALASKA k2 Doc.
1111100 jours avec || Seuls face a
les gendarmes I’Alaska, doc.

dimanche 23 février

frances3

MEURTRES EN

EAUX TROUBLES

Meurtres en
eaux troubles

e
JOYEUSE
RETRAITE 2! Film
|| Joyeuse

Retraite ! %, film

GRAND
B TISIER
[Le grand
bétisier

BED oy §

PREDIC'{IDNS *

||Les Reines de la
route, doc.

(CANALY| france-5

: LE MONDE EN
BORDEAUX /
LERMONT

/1] Mayotte, le choix
Civil war x*

de rester Francais

THC
21.15=
NEW YORK, UNITE MATRIX RESUR-
SPECIALE &4 Série RECTIONS *
New York, unité /| Chroniques
spéciale, série criminelles, mag.
i)
T
TINY HOUSE FACE A MARGOT
NATION Doc. HADDAD Magazine
.5/ Tiny House /122H Rochebin,
Nation, doc. mag.
RMC RMC

21.10
HAIES

o !
A L ACCDSe
HABITATIONS EN FAITES
PERIL Documentaire
111100 jours avec la

police...

L’ACCUSE &% Doc.
| Faites entrer
I"accusé, doc.

SAINTE ISABELLE

FACE - MAYOTTE...

[ ]
ARNAQUES !
Magazine
|| Arnaques !,
mag.

THE BIG BANG
THEORY Série
|| The Big Bang

Theory, série

[T F &2

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

SISSI
Série
|| Héritages,
mag.

ZONE INTERDITE
Magazine

|| Enquéte

exclusive, mag.

LES SECRETS
PARANORMAL
|| Les secrets du
paranormal, doc.

LIMITLESS *
Film
I||Speed %,
film

21.05

CANDICE

RENOIR
Candice
Renoir, série

Série
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lundi 24 février

SAINT MODESTE

CLEM
Série
I/ New York, unité
spéciale, série

arta

PILE OU FACE %
Film
'/ Meurtre dans un
jardin anglais, film

AP 45

LIBERATIONéSg

DANS LA JOIE ET
LA DOULEUR Doc.

#2011 Sens Public, mag.

C MNEWS

21.00

-
(] '.Tl"\ o
|

100 % POLITIQUE
_Magazine
|| Edition de la
nuit

~ L’ART DU CRIME

Série
i L'art du crime,
série

COMMISSAIRE
MAGELLAN Série
Il Commissaire
Magellan, série
adf 3
21000 » &

»
CULTUREBOX,
LE SHOW
| Planéte Rap,

mag.

UEQUIPE

L’EQUIPE VINTAGE
Magazine
| L'Equipe du Soir,
mag.

iIrbanTV

frances3

LE BRIO * *

Film
|/ La ligne bleue,

ke,

) PIRATE.S DES

CARA

LA FONTAINE DE
JOUVENCE * Film

[CANAL+] france:5

MARIE-ANTOINETTE :
L’AFFAIRE DU COL-

LIER EZ Série Documentaire
mag. PZA1E Marie-Antoinette C ce soir, mag.
We TMC

LE MONDE
DE JAMY

N
{

CAPTAIN AMF]RICA :

[ TFX

APPELS
D’URGENCE
Appels
d’urgence, mag.

IBES :

FIRST AVENGER
The Dark Knight
Rises %, film

= (L]
o 20.00
THOMAS ﬁGIJOL - UN PARFUM DE FACE A DARIUS
L'CEIL DU TIGRE NOEL Téléfilm ROCHEBIN Magazine
I Les duos impossibles ||Mon heau sapin, [122H Rochehin -
de Jérémy Ferrari téléfilm Broussouloux
bter RMC

PINOT SIMPLE CRAES DE CRISTAL : VE-
FLIC % Film RITE OU SUPERCHERIE? ~ CASSE Documentaire
|| Bones, L'énigme du Saint Graal : || Trésors de casse,

série

mardi 25 février

RMC

TRESORS DE

mythe ou réalité ?, doc. doc.

SCENES DE ME-
NAGES, 15 ANS :
ENFIN REUNIS ! Série

P22 Scenes de ménages

af)
FAN DES ANNEES
80 Magazine
I/Fan des années
80, mag.

- W
MON BEAU-PERE
ET MOI * Film

1|7 ans de
mariage %, film

CRIMES

Documentaire
'L Crimes,

doc.

SAINT ROMEo

=)

KOH-LANTA - LA RE-

VANCHE DES 4 TERRES

| Koh-Lanta - La re-
vanche des 4 Terres

TOUS ACCROS : LE
PIEGE DES ALIMENTS
ULTRATRANSFORMES

P2 Erreurs médicales

1CP 4w
EED &

o il 1
DEBATDOC
Documentaire
| Goulag une his-
toire soviétique

100 % POLITIQUE
.Magazine
|| Edition de la
nuit

'me;eﬂ

=

=Tk
LAISSEZ-VOUS GUIDER

0U Football

I} Laissez-vous guider
0UA curps perdus

JACQUES CAR-

DOZE ENQUETE
| L'essentiel chez
Labro, mag.

o4 28

ROBERTO ALAGNA -
C’EST MAGNIFIQUE !
|/ Un été en France avec
Gautier Capugon, spec.

U'FOUIPE

FOOTBALL :
COUPE NATIONALE
||| LEquipe du Soir,
mag.

‘anced

A PRIORI

[CANAL| frunr.'e 5

1

LE ROMAN

PRENEZ SOIN

Série DE JIM % % Film DE VOUS !

Les Pennacs, | Clique, Documentaire

série . FZEIC ce soir, mag.

WO TFX |
21.00 @

FOOTBALL : ~ 90’ ENQUETES ~ 100% LOUP %
FRANCE / ISLANDE Magazine Film
WMnn garcon x %, 1190’ Enquétes, I Tous en scéne 2

film mag. *%, film

(2]

NOUVELLES RECRUES
- 1% MISSIONS £
I/ Nouvelles recrues
- 1 missions

Sler

21.10

=
KAAMELOTT
Série
i Kaamelott,
série

4,

FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
I[1122H Rochebin -

Broussouloux

RMC

LE PARC DES MER-
VEILLES * Film
5 Tiny House
Nation, doc.
RMC

o

&

100 JOURS AVEC

LES DEPANNEURS
L’AUTOROUTE
100 jours avec...

ALIEN FICTION : LES
PREUVES ULTIMES
i dAlien Fiction,

oc.

Em?"'
“ MEMOIRE VIVE
Série
I/Non classée,
mag.

NOM DE CDDE
HOT DOG *
Film
PEHL Wasabi *, film

[T F 8

CAMPING
PARADIS Série

Camping

Paradis, série

SNAPPED : LES
FEMMES TUEUSES
|| Snapped : les

femmes tueuses




EABRICE
LUCHIN

“SEUL EN SCENE”
Olivier Sauton - FabricelLuchini
Scéne des Trois Ponts - CASTELNAUDARY

“LA FAMILLE MAMMA MIA™
ZIZE
Salle des fates - SAINT AFFRIQUE

| VIVEZ

SOURIEZ

08/03/25

20H00 24¢

“LANGAGES”
Quatuor Parisii & Emmanuelle Devos
théitre + cinéma - NARBONNE

L T 0o

14/03/25 [55e

20H30

“L'EXPERIENCE DE LA VIE”
Anne Roumanoff
Arena - NARBONNE

15/03/25 [EEE
20H00 35€

WI5H YOU WERE HERE
BHTH ANNVIRSANY TOUR

/

“WISH YOU WERE HERE”
The Australian Pink Floyd Show
Arena - NARBONNE



ELSBETH FROTTER
Série FROTTER Série
I[I|Esprits || Infrarouge,
criminels, série doc.

LES ECRANS-ROIS :

PIEGE OU PARADIS...

|| Immersion avec
Christine Kelly

I||/Isabel Allende,
doc.

AP 45
20.35

r--i_'l_"l_'- r P Py
DEBATDOC
Documentaire
|| Goulag une his-
toire soviétique

C MNEWS

THE ROLLING STONES
- TOTALLY STRIPPED
|| Le chateau d’Hérouville,
une folie rock frangaise

UEQUIPE

100 % POLITIQUE
_Magazine
|| Edition de la
nuit

FOOTBALL :
COUPE NATIONALE
|l L'Equipe du Soir,
mag.

iIrbanTV
T F ]

=

frances2

™

MADEMOISELLE
HOLMES Série
| Mademoiselle
Holmes, série

arta

ENVOYE SPECIAL
Magazine

[ Complément

d’enquéte, mag.

21. 20
‘\rﬁrﬁ
TOUTE LA VERITE

I Inside TPMP : les
coulisses du falk n°1

NISMET
Série
i Nismet,

“ZED-ZONE ' IBAAMIN NAALOUFR
D’EDUCATION L’ACCOR HOTEL ARENA
DOCUMENTAIRE 1[I/ Planet par Sofiane
[P#A1 Sens Public, mag. Pamart, spectacle
E N! EOUIPE
mﬂ e -
2 5
100 % POLITIQUE  COUPE D’ESPAGNE
_Magazine 0U FLECHETTES
| Edition de la || ’Equipe du Soir,
nuit mag.

mercredi 26 février

frances3

FOOTBALL :

LIVERPOOL /

NEWCASTLE
FEET Clique, mag.

FOOTBALL Ou
Des racines & des ailes
I/ La France en
beau, doc.

W

ENQUE
CRIMINELLES T
|| Enquétes
criminelles, mag.

LES VEEFTTEé *

ilm
|La folle soirée
du Palmashow

e

MA FAMILLE
D’ABORD Série
Ma famille
d’abord, série

UN MOMENT
D’EGAREMENT
|| Au ceeur de
I’enquéte, mag.

Sler

LES INDESTRUC-  BELLE ET SEBASTIEN 3,
TIBLES 2 % % LE DERNIER CHAPITRE
Film || Enquétes mysté-

FEFI] Kaamelott, série rieuses, doc.

jeudi 27 février
[CANAL]

frances3

MEURTRES A
BRIDES-LES-BAINS
'fLa France en
vrai, doc.

DEXTER : LES ORI-
GINES E Série
|| Dexter : les
origines, série

THC

MOLIERE LE SPEG- LES PROFS x
TACLE MUSICAL Film
| Moliére, le spec- || Préte-moi ta
tacle musical main %, film

Y'AQUELAVE-  LE GRAND BETI-

RITE QUI COMPTE SIER DES ANIMAUX
Y’a que la vérité Le grand bétisier
qui compte des animaux

Sler RMC

"

¥
LES REINES
DE LA ROUTE
|Les reines de la
route, doc.

100 JOURS AV
LES SECOURS
11100 jours avec
les secours, doc.

2110 [

SAINT NESTOR
france:5 &

LA GRANDE QUI VEUT ETRE
LIBRAIRIE MON ASSOCIE ?
Magazine || Qui veut étre
FZEE C ce soir, mag. mon associé ?
| TFX I
\ | P - h
) o ]
“DETOX TA MAISON, STARS
7 JOURS POUR CONNEXIONS Doc.
TOUT RANGER Stars
P2 Détox ta maison Connexions, doc.

[LC 1] [T F o8

&

L i
ARTHUR ET LA VEN-
GEANCE DE MALTAZARD

Arthur et les
Minimoys *, film

FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
[122H Rochehin -

Broussouloux

RMC

-
CASTLE
Série
i Castle,
série

100 JOURS AVEC

LES GENDARMES
DES ALPES £
445 Flic Story, doc.

SAINTE HONORINE
L]

e

_'*-. >

DANS LA PEAU PEKIN EXPRESS :
DU LEGIONNAIRE LA ROUTE DES TRI-
ROMAIN Doc. BUS LEGENDAIRES
PZEE C ce soir, mag. PEIE Pékin Express...

JADE ET JOY -
LES SECRETS DES
FILLES HALLYDAY

P21 K-Pop..., doc.

TATTOO COVER

Tattoo Cover :
Sauveurs de
tatouages

NEW YORK SEC-
TION CRIMINELLE
1 New York section

criminelle, série

£
FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
I[1122H Rochebin -
Broussouloux

RMC

: e

AU CCEUR DES LE CCEUR DES
TEMPETES Doc. HOMMES 3 * Film
|Le cceur des

hommes 2, film

1/ Noél 1999 : au ceeur de
a tempéte du sigcle




| CLEANCASC @

51.

Pour vos CascLes de moto...
Mais pas que ! Casquettes, chapeaux, gants, sacs, jouets, livres...

POUR TOUT DESlNFECTER
AU FLUX D'OZONE

m|n

SECHOIRS “
GRANDE CAPACITE

Et plein d'autres services... - [CH

46 AV DE BORDEAUX Og 21 AV ELIE SERMET
11100 NARBONNE ® 11100 NARBONNE



vendredi 28 février

SAINT ROMAIN

DANSE AVEC
LES STARS

|| Danse avec les

stars

UN SI CH
VILLAGE

AP 4

MAMAN, J’Al
ARRETE L'AVION !
I[/|Le Ciné Club de
Public Sénat

C MNEWS
21.00

100 % POLITIQUE
_Magazine
|| Edition de la
nuit

THE VOICE
Divertissement
[ The Voice,

la suite

arta

EMPIRE INCA

Psychothérapie
et intelligence
artificielle, doc.

21.10)

AU G(EUE
DE ENQUETE

{ Au ceeur de
I'enquéte, mag.

Sler

MACGYVER
Série

| MacGyver,

série

MANT
Téléfilm

I| «Alien» — Terreur
sur grand écran

A FLEUR
DE PEAUL&??TéIériIm
| Basique, le
concert, spectacle

LA GRANDE
SOIREE DE C8
W La grande soirée

de C8

=4 3

STAND UP ET
DOWN Documentaire
| Lujipeka au
Zénith de Paris

UEQUIPE

ATHLETISME :
ALL STAR PERCHE
|l L'Equipe du Soir,
mag.

7100 % LOGIQUE :
LA REPONSE EST
SOUS VOS YEUX

FEFE Quelle époque !
We
21.10]

LA PETITE HIS-
TOIRE DE FRANCE
]/ La petite histoire
de France, série

THE MIDDLE
Série
| The Middle,
série

RMC

R
P

RETDUR A LINS-
TINCT PRIMAIRE :

LA
FEXII Flic Story, doc.

LE GRAND CONCERT
DES REGIONS

Hugues Aufray, I'éter-

nel jeune homme, doc.

W

21.10

BBIOR

ENQUET
D’AGTIONFEE

||| Enquéte d’action,

NOS PLUS BELLES

ANNEES TELE

'L/ Télé : ton univers

impitoyable

Sler

21.10

i 4
BONES
Série
||| Bones,
série

W B caman
CESAR 2025
Evénement

i Le comte de Monte-

Cristo %, film
TMC

f oo
PARC ASTERIX...

1| Parc Astérix : dans les
coulisses du plus gaulois
des parcs daftraction,doc.

)

GASTON
LAGAFFE % Film
||La grande vidéo
party

RMC

LE BIGDIL, LE RE-

TOUR EVEREMENT

Le Bigdil, le re-
tour événement

samedi 1¢" mars

- CASSANDRE
Série
Cassandre,
série
THMC

COLUMBO
Série
I Columbo,
série

it

FACE A MARGOT
HADDAD Magazine

]122H Nivat -
Cérin, mag.

RMC

.SEULS FAC!
A LALASKA

|| Seuls face a
I’Alaska, doc.

RUGBY : USA PER-
PIGNAN / UNION

BORDEAUX-BEGLES

PEI¥I] Hot ones

™" |
CHRONIQUE!
CRIMINELLES
/| Chroniques
criminelles, mag.

[TF§

JOSEPHINE, ANGE
GARDIEN "Série
|| Joséphine, ange
gardien, série

SISSI
Série
|| Héritages,
mag.

france:5

LES EVADES *

W Le myslere du der-
nier Van Gogh, doc.

[ TFX

~ SUPER NANNY
Magazine

WSuper Nanny

FACE A MARGOT
HADDAD Magazine

I[I|22H Nivat -
Cérin, mag.

RMC

J'IRAI DORMIR
CHEZ VOUS Doc.
Il J’irai dormir

chez vous, doc.

ECHAPPEES
BELLES Magazine
|| Echappées
belles, mag.

UN MONDE
EN DOC Magazine
|| Un monde en

doc, doc.

FACE A MICHEL

ONFRAY Magazine

111100 % politique
week-end

DELTA FORCE 2
Film
' Delta Force *,
film

Eﬂmﬂ‘

LA BELLE ET
LA BETE * Film
||Cruella %,

film

i

LES MASTES
DU RIRE

11112024 la grande
rétro d’Internet

o

LES EXPERTS :

MANHATTAN Série
(|| Les experts :
Manhattan, série

|

HERITAGES EZ
Magazine
Héritages,
mag.

SAINT AUBIN

ARNAQUES !
Magazine
|| Arnaques !,
mag.

s 25

CARAMEL *
Film

|| Augustine * %,
film

U'EQUIPE

COURSES DE
CAISSES A SAVON
':'MMA : UFC
Classiques, sport

4[]

CATCH : WWE
SMACKDOWN 2025
|| WWE : les rivalités

de légende, doc.
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URBAN
RECETTES

Gété salé

VELOUTE DE POTIMARRON,
CHATAIGNES ET NOISETTES Q%&

Une soupe onctueuse aux saveurs d'automne, parfaite
pour réchauffer les longues soirées d'hiver.

INGREDIENTS (POUR 2 PERSONNES)

1 potimarron

150 g de chataignes cuites

1 oignon

1 gousse d’ail

1 litre de bouillon de légumes

10 cl de créme fraiche

1 poignée de noisettes concassées
Sel, poivre, muscade

PREPARATION

Coupez le potimarron en morceaux (inutile de
"éplucher s’il est bio).

Faites revenir l'oignon émincé et l'ail dans un filet
d’huile d’olive.

Ajoutez le potimarron et les chataignes, puis versez
le bouillon chaud.

Laissez mijoter 20-25 minutes, jusqu’a ce que le
potimarron soit tendre.

Mixez le tout et incorporez la créme. Assaisonnez
avec du sel, du poivre et une pincée de muscade.
Servez bien chaud, parsemé de noisettes
concassées pour une touche croquante !

filet d’huile d’olive pour la touche finale.

Gété swoné

FONDANT AUX MARRONS ET CHOCOLAT

UNE DOUCEUR IRRESISTIBLE %@

L'association du chocolat et de la créme de
marrons promet un dessert ultra fondant, parfait
pour une pause gourmande.

INGREDIENTS (POUR 6 PERSONNES)

500 g de créeme de marrons
100 g de chocolat noir

100 g de beurre

3 ceufs

1 cuillére a soupe de farine

PREPARATION

1.Préchauffez votre four a 160°C.
2.Faites fondre le chocolat et le beurre au bain-

3.Dans un saladier,

marie.
mélangez la creme de
marrons avec les ceufs, un a un.

4.Incorporez le chocolat fondu, puis la farine.
5.Versez la préparation dans un moule beurré

6.Laissez

et enfournez pour environ 25 minutes.
refroidir avant de déguster,
accompagné d'une boule de glace vanille ou
d'une touche de chantilly, ou une pointe de
menthe !



antTVv

dimanche 2 mars

SAINT CHARLES LE BON

frances2
21.10]
LT - o
POURRIS A PLEIN
GATES > Film TEMPS * % Film
I[' Une affaire de i Beau Geste,
détails *, film mag.
artea We
21.00 | y 21.15

.

CCEUR
DE TONNERRE

ADORAFLES *
ilm
| Joyeuse

retraite 2 ! film

% % Film
7 val Kilmer, doc.

CHICAGO FIRE " TINY HOUSE

Série NATION Doc.
‘i Chicago Fire, ' Tiny House
série Nation, doc.

Sler )

L L
ASTERIX ET LES
INDIENS > Film

Astérix et la sur-
prise de César, film

e _
HABITATIONS
EN PERIL
| Flic Story,

doc.

LE FIL D’ARIANE
érie
[ New York, unité
spéciale, série
artra

DANS LA REVOLUTION
17 Clémenceau, la
force daimer, téléfim

i

GONE BABY
GONE > i Film
| Les arnaqueurs
*%, film

z" E‘

PAUL MIRABEL -
ZEBRE Spectacle
117 Les duos impossibles

de Jérémy Ferrari

Sler

CARAIBES :
LA VENGEANCE DE
SALAZAR > Film

LES PENDULES DE
NOEL Téléfilm

JUn parfum de
Nogl, téléfilm
RMC
21.10] 7 i i -

By

(= o

! o RV
KAAMELOTT MENNONITES :
Série ENQUETE SUR LA
1 Kaamelott, COMMUNAUTE LA
série PLUS FERMEE. ..

9 d
MEURTRES EN
EAUX TROUBLES EZ
Meurtres en

eaux troubles

TMC

E!
CRIMINELS Série
Esprits
criminels, série

FACE A MARGOT
HADDAD Magazine Film
/122H Rochebin,
mag. I’extréme, doc.

RMC

i
FAITES ENTER
L’ACCUSE
Faites entrer
I"accusé, doc.

frances3

OLYMPE, UNE FEMME LA
DOREE * Film
'/ La ligne bleue,

T
x . .
PIRATES DES CAPTAIN AMERICA, LE
SOLDAT DE L’HIVER
|| Captain America :
First Avenger, film

] [LC1|

FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
[122H Rochebin -
Broussouloux

RMC =]

TRESORS DE
CASSE Documentaire
grésors de casse,

oc.

frances3

SPRITS CREED : ’HERIAGE
DE ROCKY BALBOA
Matrix Resurrec-

tions *, film

I/ Le Convoi de

Série

série

lundi 3 mars

CAGE MARIE-

confidentielle

TFX |

APPELS
D’URGENCE
Appels

[TF
- w
 MON BEAU-PERE

et moi x, film

CRIMES

Documentaire
'/ Crimes,

doc.

AVIRON BAYONNAIS /
ASM CLERMONT
|| Saturday Night

EMBOB’INA
Ces idées qui
gouvernent le
monde, mag.

ICE ROAD *
D’ESPRIT Magazine
1111100 % politique

CANDICE RENOIR PASSENGERS *

Candice Renoir,

AU NOM DES
ANTOINETTE EZ]
|f Marie-Antoinette

FZEIC ce soir, mag.

d’urgence, mag.

21.00

MES PARENTS ET Mol
Mon beau-pére

Wéditinn de la nuit

france:5 &

- il
LE MYSTERE DU CAPITAL
BELUGA ESPION Magazine

[l Marcus Klingberg, Enquéte
un pur espion, doc. exclusive, mag.
ACP 4 o) 20
21.00]

LA MAITRESSE DE
MON FILS Théatre
Comme il vous
plaira, théétre

C MNEWS I'EOUIPF

A
nw

AGENTS DOUBLES
2] Téléfilm
[ ’Equipe du Soir,

EN QUETE

week-end

Y = #
DOCTOR WHO
Film Série
|| Captives *, 'l Doctor Who,
film série

MARIES AU
PREMIER REGARD
|| Mariés au premier
regard, la vie d'aprés

s 25

JAGUARS
Documentaire

g

i o L
CULTUREBOX,
LE SHOW
|| Planéte Rap,

mag.
I'FOUIPE
FARE

DEBATDOC
Documentaire

I Sens Public,
mag.

C NEWS

" Q

i

100 % POLITIQUE  L’EQUIPE VINAGE
Magazine Magazine
|| UEquipe du Soir,

mag.

DEa
20.55]
L
\ A
BLACKWOOD DR HOUSE
LE PENSIONNAT % Série
B Téléfilm | Dr House,

The Door *, film série
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La tempite de neige a emmélé tous les mots *
Trouve le mot cachi et indique & Kim ot Taa
ce qu'ils doivent dwiter,

BONHOMME Jf
BOUTONS

SiE|m|— | X |=]|E|w
mie | miEe|@|E]|e|—
rimlelzlo|la|m|~
SEl=|E|=|& ==&
gleg|lw|ler|n|m|le|la

Aide Madame et Monsicur Manchot
a retrouver leur bébé Manchot !




Trouve les différences entre les deux images...
et colorie selon tes envies !




antTVv

mardi 4 mars

o
KOH-LANTA - LA RE-
VANGHE DES 4 TERRES
|| Une famille en

or, jeu

LES FEMMES RICHES NE

COURENT PAS LES RUES

' Les aventuriéres
du vélo, doc.

MILLION D R
BABY * % i
I/Un moment
d’égarement, film

Sler

C’EST QUOI CE
PAPY 21 %

Film
FEET] Kaamelott, série

frances2

ANNE FRANK
JOURNAL D’UN
ADOLESCENTE Doc.
P72 Infrarouge, doc.

WE

TENTATION EJeu
I L'le de la
Tentation, jeu

[

5

21.05

POURQUIOI J’Al PAS

MANGE MON PERE
{ Tiny House
Nation, doc.

RMC
-{‘_

ALIEN FICTION : LES
PREUVES ULTIMES
| l'é\lien Fiction,

oc.

iIrbanTV

ELSBETH
Série
||| Esprits
criminels, série

i Ll e
L’EVE| ENT
% % % Film
{Le deuxieme
sexe, doc.

CLIFFHANGER
Film
J Supercell %,
film

1, ROBOT *
Film
| Les reines de la
route, doc.

frances2

LINTRUSE EZ
Série
[l Infrarouge,
doc.

ENQUETES
CRIMINELLES D)
|| Enquétes
criminelles, mag.

@

MA FAMILLE
D’ABORD Série
| Ma famille
d’abord, série

RMC

GREEN LANTERN

Apocalypse : les
10 scénarios de
la fin du monde

frances3

[21.05 I S

MORT D’UN

BERGER Téléfilm
Le pont des
oubliés, téléfilm

S

F u
90’ ENQUETES
Magazine
1190’ Enquétes,
mag.

FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
I[122H Rochebin -

Broussouloux

RMC

0 JOURS AVEC
LES DEPANNEURS
L’AUTOROUTE
100 jours avec...

EMILIA
PEREZ % % Film
|| Des gens hien

ordinaires, série

1
MARY *
Film
|| Avant toi %,
film

CAMPING
PARADIS Série
/[ Camping
Paradis, série

SNAPPED : LES
FEMMES TUEUSES
/[ Snapped : les

femmes tueuses

mercredi 5 mars

frances3

LES 32° VICTOIRES
DE LA MUSIQUE
CLASSIQUE
FPEHL] Cordes sensibles

THC

THE MASK *

Film
90’ Enquétes,
mag.

s

FACE A DARIUS
ROCHEBIN Magazine
[122H Rochebin -
Broussouloux

RMC

100 JOURS AVEC
LES GENDARMES
S ALPES £
Flic Story, doc.

21 00

e
FOOTBALL : CHAM-

PIONS LEAGUE
W(:anal Champions
Club, le débrief

m B 1_

DETOX TA MAISON,
7 JOURS POUR
TOUT RANGER

72T Détox ta maison

[TF §

ARTHUR 3 LA GUERRE
DES 2 MONDES
I]1] Arthur et la vengeance
te Maltazard , film

CASTLE ti2l
Série
'L/ Castle,
série

france:5
-y
DU PAIN COUTE
QUE CROUTE

Documentaire
FZ2 C ce soir, mag.

ACP 4T

|
-

DEBATDOC
Documentaire

| Sens Public,
mag.

e

.A alm
100 % POLITIQUE
.Magazine

1| Edition
de la nuit

o

DERAPAGES
INCONTROLES Film
|| La somme de toutes
les peurs, film

france:5

LA GRANDE
LIBRAIRIE
Magazine

FZEE G ce soir, mag.
ACP 4T3

DEBATDOC
Documentaire

I Sens Public,
mag.

C NEWS
21.00

[

100 % POLITIQUE
Magazine

WEdmnn de la nuit

oig
2055 4

L]

-
BAD BFYS K3

ilm
Bad Boys *,
film

MARDI GRAS
L]

APP& A TEMOINS
Magazine
|| Appel a témoins :
I'enquéte continue

. L

GUADELOUPE LE CAR-
NAVAL EN HERITAGE

I/ La nuit d’Outre-mer et

tu Kompa - 2022, doc.

I'EOUIPF

»

BLACK WATER

L‘Equlpe du Soir,
mag.

20.55 ons

CATCH : WWE
PREMIUM LIVE
EVENTS 2025
Sport

CENDRES

QUI VEUT ETRE

MON ASSOCIE ?
Qui veut &tre mon
associé ? - La suite

ad] 4

21.00 a

TRYO
Spectacle

Basique,
le concert

FEQUIPE
21.05]

WAKEF!IIP *

, Film
||| LEquipe du Soir,
mag.

pEo

CATCH E
RAW&W

' Catch : WWE
NXT 2025




RUGBY

SAMEDI 15 FEV. 2025 [ 19100 |

NARBONNE % CHAMBERY

SAMEDI 01 MAR. 2025

O %@

HANDBALL

SAMEDI 15 FEV. 2025 [ 19100 |

Foor

SAMEDI 22 FEV. 2025

NARBONNE % SCMONTFERRIE

SAMEDI 15 MAR. 2025

NARBONNE % A S BEZIERS

VOLLEY

SAMEDI 22 FEV. 2025 [ 20400
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ayez dans la grile les mots de Ia liste pour découvrir
@ MOT MYSTERE dont voici la définition :

TTE DE SON (& latires)

PCOF—0IMmMZ—-—0mMm&™
ZP=-E-EAI3PPCOU—MmMmI MW
Om-=—CcCcOoOmMmIZ>r—-=0mMmMmm
m>xO0oJ3O0OmMoEmM——-3JCTo
MOZ2ME==SMIO=<0OT=

RAMEAL
REQUIS
RETOUR
ROMANCE
SEPULTURE
SIROTE
SOMDER
STEROL
SUCREE
SURNOM
UNIQUE
LIREMIE

PRI MESRIO
MRICASQUE
OAREDNOSE
RMECANOUY
GEUQ I NUR A
UAESSAONE
EUMNECYOI
DROBABLMM
AEMSI ROTE
CARUOTERR
LORETSEPU
AFF I NSETHRU
GACHI SUER
LAVEURROM
GAMBIT
GESINE
INSTRUCTION
LAMBEAL
LAVEUR
LICHEN
MECANO
MORGUE
MATICE
PALIPIERE
PERSAM
PRIMES
PEYCHE
1= Dans quel pays peut-on
ge balader en fuk-tuk 7
A le Japon

B. la Thallande

O e E.l

d:.’:‘u

eocds (A o -
C. la Malaisie i'"g‘ll
D. la Ching '.i s’ F !-

» LES MOTS CODES

Chaque lettre de I'alphabet est associée
d un chiffre. A l'aide des 4 premigres
lettres déja placées, remplissez la grille
de fagon a obtenir des mots horizon-
talement et verticalement.
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JOSEPH
Série
| Munch,
série
arta
20.55

DOUGLAS IS
CANCELLED Série
|| Douglas is
Cancelled, série

Y’AQ VE-
RITE QUI GOMPTE
||Y’a que la vérité
qui compte

fr Ede &
LES REINES DE LA
ROUTE Documentaire

|| Les reines de la
route, doc.

iIrbanTV

RESTOS DU C(EUR
Concert

Wkesms du Coeur

arta

SISSI & MOI %
Film
|| Sandra Hiiller,
doc.

o
LES COINS SECRETS

DES NATURISTES
] Au ceeur de
I'enquéte, mag.

BONES
Série
[ Bones,
série

antTVv

'Fnirv;e&

E-L
ENVOYE SPECIAL
Magazine
|| Complément
d’enquéte, mag.

Sy
LE LIVRE DE LA
JUNGLE % % Film
| La petite histoire
de France, série

o

A 1

LE TOUR DU MONDE

EN 80 JOURS * Film

| Le grand bétisier
des animaux

RMC

21.10 '#'
"
REL.

100 JOURS AV
LES SECOURS
100 jours avec
les secours, doc.

frances2

UNE CONFESSION
Téléfilm
' Le crime lui va
Wsi bien, téléfilm
We

1
i} !

ENQUET
D’ACTION

[ Enquéte d’action,

mag.

e

UN FLIC A LA MA-
TERNELLE % Film
0 ?lrine de Nice *,

1im

RMC

-

LE BIGDIL DES
ANNEES 90

WLe Bigdil des
années 90

jeudi 6 mars

fmnceol

MEURTRES DANS
LES TROIS VALLEES

'fLa France en
vrai, doc.

" LES PROFS 2 %

Film
Les profs %,
film

2

FACE A DARIUS

ROCHEBIN Magazine

I[122H Rochebin -
Broussouloux

RMC

GHAOS AU JAPON :
SEISME ET TSUNAMI
FUKU

SHIMA

FZEE Tsunami de 2004

FOOTBALL :
EUROPA LEAGUE

Soir d’Europe, le
débrief, mag.

i : AT, il
TATTO0 COVER
SAUVE

URS
DE TATOUAGES
P75 Tattoo Cover

NEW YORK SEC-
TION CRIMINELLE
':New York section

criminelle, série

et

LES NOUVELLES
AVENTURES DE

CENDRILLON » Film

FEXITT Le creur des hommes

vendredi 7 mars

frances3

ET POUR QUELQUES

DOLLARS DE PLUS
Les profession-
nels %, film

THC
e

NEW YORK, UNITE

SPECIALE Série

I New York, unité

spéciale, série

20.00 =

I:

FACE A MARGOT
HADDAD Magazine

]122H Nivat -
Cérin, mag.

RMC

TOUR, PONTS, GARES :

LE GENIE DE 6. EIFFEL
Hoover : Ie barrage XXL
qui illuming Las Vegas

A LANCIENNE *

Film
LI Ici et la-bas *,
film

JUMANJI * %
Film
I La momie *,
film

[T F 8

8 FEMMES * Kk

I|Les experls

Manhattan, série

2 |

ﬁuﬂﬁﬂ‘

HERITAGES E
Magazine
Héritages,
mag.

SAINTE COLETTE

france:5

DES FEM
Documentaire

DEBATDOC
Documentaire

| Sens Public,
mag.

C MNEWS

Magazine

&g

PREMONITIONS *

m
| Effets secon-

3 daires %, film

france:5

)
L ®

1|01 est parti
E.T. ?, doc.
AP 4Ty

MA|

roi, doc.

C NEWS
21.00
L

1

Magazine

SUPER 8 %
Film

|| Catwoman *,

film

VIKINGS, LA S%GA

FZAII C ce soir, mag.

1 Y
100 % POLITIQUE

WEdllmn de la nuit

RENCONTRES DU
TROISIEME TYPE

AMAN, J'Al
ARRETE L'AVION !
/I Le parcours d’un

100 % POLITIQUE

WEdmnn de la nuit
[RELS|

3 N
PEKIN EXPRESS :
LA ROUTE DES TRI-
BUS LEGENDAIRES

PEXE Pékin Express

o) 3

PIXIES
Spectacle
|| Chambre n°503,
spectacle

I'EOUIPF

g 1
-

HANDBALL FEMININ :
ALLEMAGNE /
FRANCE
X% Fléchettes

BED

20.55 4
J ']
W
PERSON OF
INTERESTHSérie
|| Person of
Interest, série

SAINT FELICITE

MAMAN > Film
Papa ou maman
2 %, film

ALEXIS LE ROSSI-
GNOL Spectacle
|| Cypress Hill,
spectacle

U'EQUIPE

RUGBY : IRLANDE /
FRANCE
|| LEquipe du Soir,
mag.

a]]
20.55 ]

LUCIFER
Série
[ Teen Wolf,
série
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Le plus grand marché de I’apéro !

Narbonne
21-23 MARS

Parc des Expositions 2 0 2 5

Entrée 6 €

GRATUIT - 12 ANS

al'COMM Interdit dux mineurs non accompagnes

pétanque




LE PSYCHO TEST

100 % vous

Quel genre de collégue étes-vous ?

Résultats

Vous avez une majorité de A :

Vous étes le/la collegue léche-hottes
Votre but ? Vous faire bien voir par
votre boss et grimper les échelons.
Pour cela, vous le/la complimentez a la
moindre occasion. Vous &tes aussi
prét(e) & accepter toute charge de tra-
vail supplémentaire, qu'importe I'heure.
Perfectionniste et organisé(e), vous ne
faites rien a la va-vite. Vos pairs recon-
naissent votre valeur, méme si votre
cOté fayot(e) peut parfois les agacer.

Vous avez une majorité de B :

Vous étes le/la collegue sympa
Souriant(e), vous apportez de la bonne
humeur au bureau. Vous vous intéres-
sez a la vie de vos collegues et étes
toujours partant(e) pour boire un verre
avec eux. Volontaire, vous n'hésitez pas
avous proposer pour aller chercher les
sandwichs du midi. Dans votre travail,
vous &tes quelqu'un de sérieux qui ne
se plaint jamais. Attention car certains
de vos collégues pourraient abuser de
votre gentillesse !

Vous avez une majorité de G :

Vous étes le/la collegue mauvaise
langue

Les histoires entre Julien et Marie vous
intéressent plus que le dossier sur
lequel vous étes en train de bosser.
Vous étes toujours au courant de tout
et aimez créer des problemes. Parfois,
vous inventez méme des rumeurs pour
éviter de vous ennuyer. Rabat-joie, vous
n'aimez pas que I'on vous sollicite. Vous
avez aussi tendance a vous retrouver
rapidement sous I'eau.

Le travail, on y passe 35 heures
par semaine, si ce n'est plus ! Il est
donc important de bien s'entendre
avec ses collégues. Mais vous,
comment vous comportez-vous ?
Etes-vous plut6t rigolo(te), fayot(e)
ou mauvaise langue ? Faites le test
pour le savoir !

5/ Votre chef signale qu'un/une
de vos collégues sera absent(e)
pour cause de maladie...

A. Vous faites remarquer ses
nombreuses absences devant tout
le monde

B. Vous vous portez volontaire pour
prendre en charge ses dossiers

C. Vous vous faites discret/
discréte, en espérant ne pas avoir
a faire d'heures supplémentaires

1/ Le matin, apreés avoir

dit bonjour...

A. Vous vous dirigez directement
vers votre bureau

B. Vous faites un petit détour

par la machine a café

C. Vous vous arrétez pour
discuter avec vos copains/copines

6/ Votre collégue est

a la recherche d'un stylo...

A. Vous lui tendez votre plus

beau stylo noir chromé avec

vos initiales dessus

B. Vous lui donnez le premier que
vous trouvez en lui disant qu'il/elle
peut le garder

C. Vous faites comme si vous
n'aviez rien entendu

2/ Vlotre collegue veut vous
donner son surplus de travail...
A. Vous allez voir votre chef

pour le lui signaler

B. Vous acceptez sans broncher
C. Vous refusez et lui faites remarquer
qu'il/elle ne sait pas s'organiser

7/ Votre collegue regoit
des fleurs au bureau...
A. Vous espérez en recevoir
un jour aussi
B. Vous remplacez le mot
pour lui faire une blague
C. Vous regardez
de qui elles viennent

3/ Aujourd’hui, une nouvelle
recrue integre I'équipe...

A. Vous lui faites visiter les locaux
en lui faisant un brief complet sur
I'entreprise

B. Vous essayez de la mettre a
I'aise avec des blagues

C. Vous redoutez déja d'avoir
affaire a une empotée a qui il
va falloir tout expliquer

?“n

4/ Pour vous,

le déjeuner
c'est le moment
idéal pour...

A. Continuer a
travailler devant
votre ordinateur
B. Parler de
votre week-end
C. Raconter

les derniers
potins




NOUVEAU LOTISSEMENT :
CENTRE VILLE NARBONNE

VILLAS T3 - T4 - T5 HORS COPROPRIETE

Plan personnalisé (étage ou PP)
Quartier ANATOLE FRANCE

A 200m du canal du Midi
Secteur des 3 ponts

Plus d'infos sur notre site ou contactez notre
conseiller commercial :

Nicolas Poursin - 06 86 38 5997 .
-

SCAN ME
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Retrouvez-nous sur:

facebook.com/NarbonneArena11




