
YYooggaa  &&  AAyyuurrvveeddaa  HHeeaalltthh  

    aassssoocciiaattiioonn  iinntteerrnnaattiioonnaallee  ssaannss  bbuutt  lluuccrraattiiff  

       
 

COPYRIGHT: John Marchand – http://www.yoga-ayurveda.org – email: ayurveda@pandora.be  
tel: 0(032) 9 / 282.24.57  - fax: 9/261.22.67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Formules de base pour la 
cuisine Ayurvédique 

 
FORMULE 1 
(4 personnes) 

1 cuill. de matière grasse 
(huile, ghee) 

1 à 2 piments rouges 
1 pt.cuill. graines de cumin 

1 tasse de riz 
trempé 

1/2 tasse de légumineuses 
trempées 

légumes faciles 
 à digérer 

eau chaude 

sel 

une alternative pour le riz : bouillir le riz trempé avec  
1 clou de girofle & 2 pt.cuill. de noix de coco rapée (par personne) 

PLAT  de  RIZ / LEGUMES 

éventuellement: 
• feuilles de fenugrec 

(trempées) 
• aneth 
• épices provençales 
• ... 


