
YYooggaa  &&  AAyyuurrvveeddaa  HHeeaalltthh  
    »»YYAAHH««  aassbbll  
&&  CCuurrccuummaa  aassbbll 

       
 
 

©  curcuma asbl – www.curcuma.be – e-mail: info@curcuma.be 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Chauffer le ghee et y faire revenir le gingembre finement haché. Le laisser brunir un peu. 
Mettre les panais coupés en dés ou en lamelles et les saisir.  

Lorsque les panais sont à moitier cuits, ajouter les carottes coupées en dés ou en lamelles.  
Les saisir également. Laisser ensuite mijoter pendant +-15min (suivant l’épaisseur des légumes). 

Ajouter éventuellement un peu de sel. Laisser reposer 5 minutes avant de servir. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Panais-carotte 
(4 personnes) 

1 cuill. à soupe de ghee 

20 gr de gingembre haché 

100 gr de panais 
400 gr de carotte 

éventuellement, sel 

PANAIS CAROTTE 


