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CCrrooqquueetttteess ddee ppooiissssoonn 
aauu ppaapprriikkaa

400 g de filet de poisson sans arêtes (congelé), 
1 œuf, 30 cl de lait, 40 g de pain dur, chapelure, 
1 bouquet de persil, 2 pincées de paprika, sel et

poivre, 3 cuillères à soupe d’huile

Mouillez le pain dur avec le lait jusqu’à ce qu’il
devienne mou. Enlevez ensuite l’excédent de lait.
Mixez le poisson avec l’œuf, ajoutez le pain, le persil
et le paprika puis salez et poivrez. Façonnez 12
boulettes avec la préparation, aplatissez-les et
roulez-les dans la chapelure. Placez-les au
réfrigérateur pendant 30 minutes. Faites chauffer
l’huile dans une poêle et faites revenir les croquettes
pendant 6 minutes en les retournant régulièrement.
Servez bien chaud accompagné d’un mélange de
salade.
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Question
LLaa ppoommmmee
eesstt uunn bboonn
ccoouuppee--ffaaiimm ??
Vrai. Son apport
calorique est modéré
(49 calories aux 100 g)
et, grâce à sa richesse
en fibres, elle assure
une bonne satiété.
Mais attention : une
belle pomme pèse au
moins 200 g et apporte
donc près de 100
calories ! Il faut en tenir
compte dans le total
énergétique de la
journée.

Faire du sport est
indispensable pour se sentir
bien dans sa tête. Quand
on est de meilleure humeur,
on a moins tendance à
compenser par la nourriture
et on maîtrise mieux son
apport alimentaire. 
Pour puiser dans vos
réserves adipeuses
(autrement dit là où vous
voulez perdre), on estime
qu'il faut un effort prolongé
mais pas trop intense,
sinon le corps utilise en
priorité les réserves
stockées dans le foie et les
muscles. Bonne nouvelle :
le sport permet aussi
d'augmenter la
consommation de calories
pas seulement pendant

l’effort mais aussi dans les
jours qui le suivent. C'est la
raison pour laquelle il est
important d'en faire
régulièrement, au moins 2
fois par semaine et si
possible 3 fois.

Manger lentement ne
veut pas dire rester trois
heures à table !
Il faut environ 15 minutes
pour que votre centre de
satiété démarre et
fonctionne correctement. 
Dès lors que vous
prendrez le temps de
bien mâcher, chacun de
vos repas deviendra juste
un peu plus long.
Mais encore faut-il que
vous ayez de quoi
mâcher ! Mangez des
tartines au petit-déjeuner
(avec un peu de beurre
et de confiture) plutôt
qu'un bol de céréales qui
est une bouillie qui passe
tout droit (d'où fringales
dans la matinée) et un
fruit qui se mâche plutôt
qu'un jus de fruit.
Aux autres repas, quand
vous avez des aliments
mous (du style lasagnes,
pâtes, purée, etc.)
mâchez-les quand même.

S'ils sont accompagnés
d'un autre plus consistant
(viande, poisson,
légumes), cela n'en sera
que mieux. Et s'ils ne le
sont pas, mangez du
pain.
Le pain est en effet le
meilleur vecteur du

rassasiement 
Ses glucides lents
induisent la satiété et on
est absolument obligé de
bien le mâcher si on veut
l'avaler. 
Manger du pain à chaque
repas fait partie de la
stratégie minceur.

Pour bien manger,
mâchez

Nutrition
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Pour 6 personnes, 6 feuilles de pâte filo, 100 g de

raisins secs, 3 pommes, 50 g de confitures
d'abricots, 1 cuillère à soupe de jus de citron, 100 g

de sucre, 50 g d'amandes en poudre, 50 g de beurre, sucre glace

Eplucher les pommes, les tailler en lamelles et ensuite en cubes. Réunir les raisins et les pommes dans le sucre
avec la confiture, le jus de citron et le sucre glace. Faire cuire 5 minutes à feu doux. 
Laisser refroidir, puis incorporer l'amande en poudre. Préchauffer le four à 200°C. Tapisser une plaque à pâtisserie
avec du papier sulfurisé et étaler un linge par-dessus. 
Faire fondre le beurre dans une casserole. Etaler les feuilles de pâte filo sur le linge, en les faisant se chevaucher
et en les badigeonnant au fur et à mesure au pinceau avec le beurre fondu. 
A l'aide d'une cuillère, disposer un boudin de farce sur la longueur de la pâte, à 3 cm du bord. Soulever le linge du
côté où est la farce et rouler l'ensemble de façon à enfermer la farce dans la pâte. Souder les extrémités du
strudel en les repliant. Retirer délicatement le linge. Badigeonner le strudel avec le reste du beurre fondu. Le faire
cuire au four pendant 20 minutes, jusqu'à ce qu'il soit bien doré. Laisser refroidir un peu et saupoudrer de sucre
glace.

Sport et amincissement :
quelques pointsquelques points
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