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SALADE D'OMELETTE AUX LEGUMES Pour 1 personne - 5,5 pts  

2 petits oeufs 
1 cc de ciboulette surgelée 
2 tomates 
1/2 poivron rouge en conserve au naturel 
2 cc de jus de citron 
sel et poivre 

Vinaigrette : 
- 1/2 cc de moutarde 
- 1/2 cc de vinaigre 
- 1 cc d'huile d'olive 

Battre les oeufs avec la ciboulette, le sel et le poivre. Cuire l'omelette dans une poêle antiadhésive. 
Couper les tomates en quartier. Peler et tailler le poivron en lanières. 
Préparer la vinaigrette. 
Couper l'omelette en lamelles. Verser tous les ingrédients dans un saladier et bien mélanger. 
Arroser de jus de citron avant de déguster 



SALADE AU BACON ET SAUCE AU FROMAGE BLANC Pour 4 personnes – 4 pts/part 

Pour la salade 
4 petites pommes de terre 
4 tomates 
200 g de bacon 
8 cornichons 
2 œufs 
1/2 salade verte 

Pour la sauce 
1 barquette de 100 g de fromage blanc 0 % 
2 cc de mayonnaise allégée 
Le jus d'1/2 citron 
Sel, poivre 

Eplucher les pommes de terre et les cuire à l'eau. Laisser refroidir. Les couper ensuite en cubes. Laver et couper les tomates en dés. Couper le bacon en allumettes et les cornichons en lamelles. 
Mélanger les pommes de terre, les tomates, le bacon et les cornichons. Cuire les œufs durs. 
Préparer la sauce en mélangeant ensemble le fromage blanc, la mayonnaise et le jus de citron. Saler et poivrer. 
Dans chaque assiette, déposer des feuilles de salade verte, le mélange de légumes et bacon et 1/2 œuf dur. 
Napper avec la sauce au fromage blanc. Servir frais. 
Conseil : cette recette permet d'utiliser un reste de pommes de terre cuites la veille. La sauce peut être utilisée pour n'importe quelle salade composée. 



SALADE DE PATES AUX NOISETTES Pour 1 personne – 5 pts 


1 tomate 
½ oignon 
100 g de pâtes " papillon " cuites al dente 
40 g de dés de jambon blanc dégraissé 
5 g de noisettes hachées 
½ cc de moutarde 
1 cc de crème fraîche à 15% 
1 cc d'huile d'olive 
Le jus d'1/2 citron 
Sel, poivre 

Laver et couper la tomate en dés. Eplucher et hacher l'oignon. Mélanger les pâtes froides avec les dés de tomates, le jambon, les noisettes et l'oignon. Préparer l'assaisonnement dans un bol en mélangeant la moutarde avec la crème. Emulsionner avec l'huile versée en filet, saler, poivrer et ajouter le jus de citron. Incorporer à la salade et servir froid. 


SALADE PIEMONTAISE Pour 6 personnes - 2.5 pts/part 

600 g de pommes de terre, 6 tomates, 10 cornichons moyens, 3 tranches de jambon blanc dégraissé, 100 g de fromage blanc 0%, 2 jaunes d'oeuf, 2 cc de moutarde à l'ancienne, sel, poivre. 

Laver les pommes de terre et les cuire à l'autocuiseur environ 5 minutes. Laisser refroidir puis éplucher et couper en petits carrés. Laver et couper les tomates en petits morceaux également. Couper les cornichons en rondelles, les tranches de jambon en petits rectangles, puis mélanger le tout. 
Préparer la sauce en mélangeant le fromage blanc, les jaunes d'oeuf, la moutarde, le sel, le poivre pour obtenir une mayonnaise. 
Incorporer délicatement à la préparation précédente. 
Couvrir le saladier et réserver au frais au moins pendant 30 minutes. 


SALADE DE TOMATES A LA MOZZARELLA Pour 4 personnes – 2.75 /part 

4 tomates 
120 g de mozzarella 
1 cuillerée à soupe d'huile d'olive 
Sel, poivre, persil, ciboulette, cerfeuil fraîchement hachés 

Laver les tomates. Couper en tranches de même épaisseur les tomates et la mozzarella. 
Dans un plat de service, intercaler les tranches de tomates et de fromage. 
Napper d'huile d'olive. Saler, poivrer et décorer à l'aide des fines herbes. Servir bien frais. 



SALADE DE POMME DE TERRE A L’ITALIENNE Pour 4 personnes - 3,5 pts/pers 

500gr de pomme de terre ratte 
1 yaourt bulgare 
1cs de vinaigre de Xérès 
2 figues fraîches 
80gr de jambon de Parme 
40gr de copeau de parmesan 
4 feuilles de menthe, Sel, poivre du moulin 

Cuire les pommes de terre 10 min. à la vapeur. Les éplucher et les couper en deux. Mélanger le yaourt, le vinaigre, le sel et le poivre. Verser la sauce sur les pommes de terre et mélanger. 
Couper les figues en 4 quartiers. Emincer le jambon en lanières. Dresser les pommes de terre sur les assiettes de service. Répartir les figues, parsemer avec les lanières de jambon et les copeaux de parmesan. Donner un tour de moulin à poivre et décorer avec des feuilles de menthe ciselées. 


SALADE DE POMME DE TERRE SAFRANEE AU BACON CROUSTILLANT Pour 4 personnes -3,5 pts/pers  

8 petites pommes de terre 
60cl de jus de tomate 
12 gousses d’ail nouveau avec la peau 
1 brin de thym 
1 feuille de laurier 
½ cc de piment de Cayenne 
2 pincées de safran 
8 fines tranches de bacon 
200gr de courgette ferme de petite taille 
1cc de basilic 
2cs de vinaigre, 1cs d’eau 
6cc d’huile d’olive 
Sel, poivre 

Peler les pommes de terre et les couper en rondelles de 3 millimètres d’épaisseur. Verser le jus de tomate dans une grande sauteuse antiadhésive. Ajouter l’ail, le thym, le laurier, le piment et le safran. Mélanger puis ajouter les pommes de terre. Laisser cuire sur feu doux environ 20 min. jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de jus et que les pommes de terre soient tendres. Pendant ce temps, faire dorer le bacon dans une poêle antiadhésive à feu doux 10 min. de chaque côté. Laver les courgettes. Les couper en rondelles et les faire cuire 1 min. à l’eau bouillante salée. Egoutter. 
Préparer la vinaigrette en mélangeant l’huile et le vinaigre. Saler, poivrer et émulsionner tout en ajoutant l’eau. 
Déposer les pommes de terre, les gousses d’ail et les courgettes dans un saladier. Verser la vinaigrette et mélanger délicatement la salade. Parsemer de basilic et décorer avec le bacon croustillant. 

SALADE PIMENTEE AUX PATATES DOUCES Pour 4 personnes - 6 pts/pers. 

4 patates douces 
1 oignon rouge 
1 petit piment mexicain (ou piment oiseau) 
1 yaourt 
2cs d’huile 
1cs de jus de citron 
1 pincée de Chili en poudre 
80gr de mimolette 
8 bâtonnets de surimi 
Sel, poivre du moulin 

Peler, rincer et couper en quartiers les patates douces. Cuire 10 min. à la vapeur. Laisser tiédir. Hacher finement l’oignon et le piment. Les mettre dans un saladier avec le yaourt, l’huile, le jus de citron, le Chili, sel et poivre. Ajouter les patates douces, remuer délicatement. Verser la préparation dans un plat de service. 
Former des copeaux de fromage et couper le surimi en rondelles. En parsemer les patates. 



SALADE INDIENNE AUX ENDIVES Pour 1 personne - POINTS par personne 5  

100 g d'escalope de poulet 
2 pincées de curry 
1 endive 
1 petite banane 
2 tomates 
5 amandes entières 
10 g de raisins de Corinthe 
40 g de lait concentré non sucré à 4% 
1 CS de ciboulette hachée 


Détailler le blanc de poulet en cubes. Le faire cuire dans une poêle antiadhésive ou recouverte d'une feuille de cuisson. Saupoudrer de curry. Saler et poivrer. 
Couper l'endive et la mettre dans un saladier. Ajouter le poulet, les bananes coupées en rondelles, les tomates détaillées en dés, les amandes et les raisins de Corinthe. 
Dans un bol, mélanger le lait et 1 pincée de curry. Saler et poivrer. Verser sur la salade, mélanger et parsemer de ciboulette. 



SALADE DE FETE Pour 4 personnes - POINTS per personne 5 ½ 
 
Ingrédients 
Pour la crêpe aux herbes 
3 CS de farine de blé 
5 CS de lait écrémé 
1 œuf 
30 g de parmesan râpé 
3 CS d'herbes fraîches hachées (persil, thym, marjolaine et ciboulette) 
Sel, poivre 

Pour la salade 
450 g de champignons (chanterelles, champignons de Paris) 
1 cc de margarine à 60% 
½ laitue 
½ frisée 
1 CS d'huile de noix 
160 g de jambon de Parme 


Préparer la crêpe : mélanger la farine et le lait dans un bol. Ajouter l'œuf entier battu, le fromage et les herbes. Faire chauffer dans une poêle à feu moyen. Lorsque la première face a bien pris, retourner la crêpe et faire cuire l'autre face. Retirer du feu et laisser refroidir. Rouler la crêpe sur elle-même et découper des rubans de 1 cm. 
Préparer la salade : laver et émincer les champignons. Faire fondre la margarine dans une poêle et y faire revenir les champignons pendant 6 à 8 minutes. Laver et essorer la salade. Ajouter l'huile de noix et mélanger. Couper le jambon de Parme en fines lanières. Présenter dans une assiette, la salade, les lanières de crêpe et de jambon au centre et recouvrir avec les champignons. Servir chaud. 


SALADE MONTAGNARDE Pour 4 personnes - 6 POINTS per personne  

Ingrédients 
400 g de salade mélangée sous vide 
40 g de jambon cru de montagne 
40 g de bacon en allumettes 
2 saucisses de Strasbourg maigres 
30 g de tomme de Savoie allégée 
8 cerneaux de noix 
20 tomates cerises 
1 CS d'huile de noix 
2 CS de vinaigre 
1 CS de moutarde 
1 CS de crème fraîche à 8 % 
Ciboulette 
4 œufs 
Sel, poivre 

Préparation 
Répartir dans chaque assiette (ou dans un saladier), la salade, le jambon coupé en lamelles, le bacon, les saucisses en rondelles, la tomme en dés, les cerneaux de noix et les tomates cerise. 

Faire chauffer de l'eau vinaigrée pour pocher les œufs. Préparer la sauce en mélangeant dans un bol la moutarde, la crème et délayer peu à peu avec l'huile. Incorporer le vinaigre, le sel, le poivre et la ciboulette. Arroser la salade avec cette sauce. 

Faire pocher les œufs dans l'eau frémissante pendant 5 minutes et les ajouter au moment de servir. 




RIZ AU TROIS FRUITS Pour 6 personnes - 3.5 POINTS par personne 
 
Ingrédients 
4 clous de girofle 
180 g de riz long 
1 blanc de poulet de 140 g environ 
1 orange 
1 pamplemousse rose 
1 petit melon 
1 CS d'huile d'olive 
1 salade frisée 
Sel, poivre 

Préparation 
Laver et essorer la salade. Porter à ébullition une casserole d'eau salée avec les clous de girofle. Jeter le riz dans l'eau bouillante. Pendant ce temps, cuire le blanc de poulet dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson. Laisser refroidir. Peler l'orange et le pamplemousse à vif au dessus d'un saladier pour récupérer le jus. Prélever les quartiers sans la peau. Mêler les agrumes et leur jus avec le melon coupé en petits dés, le poulet détaillé en morceaux, la salade en chiffonade et l'huile d'olive. Saler et poivrer. Ajouter le riz égoutté tiède. Mélanger doucement. Déguster tiède ou froid. 




SALADE DE HARICOTS VERTS AUX TROIS FROMAGES Pour 4 personnes - 3 POINTS par personne 
 
Ingrédients 
30 g de gruyère allégé 
30 g de gouda 
30 g de cantal 
500 g de haricots verts surgelés 
120 g de bacon en dés 
8 tomates cerises 
4 cc de vinaigrette allégée 
3 CS de persil haché 
Sel, poivre 

Préparation 
1. Couper les fromages en cubes. 
2. Faire cuire les haricots verts dans une grande casserole d'eau salée (environ 15 minutes) pour qu'ils soient "al dente". Les égoutter et les laisser refroidir. Faire dorer 2 minutes les dés de bacon dans une poêle. 
3. Dans un saladier, mettre les haricots verts, ajouter les tomates coupées en 2, les dés de fromages et de bacon. Arroser de vinaigrette. Saler, poivrer. Saupoudrer de persil, mélanger et servir frais.
