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Guida alle Tisane Ayurvediche

Le 3 miscele fondamentali per riportare equilibrio nella tua giornata

"Una tisana non e solo acqua calda con erbe. E un dialogo con il corpo, un atto di ascolto, un
rituale di presenza.”

Introduzione - Perché le tisane sono cosi importanti
nell' Ayurveda

Nell'Ayurveda, I'acqua calda non ¢ solo idratazione — ¢ medicina.
Quando aggiungiamo spezie ed erbe all'acqua, creiamo una sinergia che:

Risveglia e sostiene Agni (il fuoco digestivo)
Elimina Ama (le tossine accumulate)
Riequilibra i dosha (le energie del corpo)
Nutre senza appesantire

Prepara il corpo ai cambiamenti della giornata

Le tisane ayurvediche non sono "rimedi" occasionali. Sono compagne quotidiane che ti
accompagnano dal risveglio al riposo, seguendo il ritmo naturale del corpo.

TISANA DEL MATTINO

"Il Risveglio di Agni"" — Attiva la digestione e l'energia

Quando berla:

e 30 minuti dopo il risveglio (dopo aver bevuto acqua calda semplice)



e Oppure 20-30 minuti dopo la colazione
e Orario ideale: 7:00 - 9:00

A cosa serve:

o Risveglia il fuoco digestivo dopo il riposo notturno
o Stimola I'eliminazione delle tossine

e Prepara lo stomaco ad accogliere il cibo

e Dona chiarezza mentale e energia pulita

o Favorisce la peristalsi intestinale

Ingredienti e dosaggi (per 1 tazza da 250ml):

Ingrediente Quantita Proprieta
Semi di finocchio 1 cucchiaino colmo Calma Pitta, rinfresca, anti-gonfiore
Semi di coriandolo 1/2 cucchiaino Digestivo, rinfrescante, depurativo
Semi di cumino 1/2 cucchiaino Accende Agni, elimina gas, disintossica
Zenzero fresco 1 fettina sottile (facoltativo) Riscalda, stimola circolazione
Cardamomo 2 semi schiacciati Dolce, calmante, aiuta I'assimilazione

Preparazione passo dopo passo:

1. Prepara gli ingredienti:
o Se usi semi interi: schiacciali leggermente con un mortaio o il dorso di un cucchiaio
o Questo libera gli oli essenziali e aumenta 1'efficacia
o Taglia lo zenzero fresco a fettine sottili
2. Tostatura (opzionale ma consigliata):
o Scalda una piccola padella
o Tosta 1 semi per 20-30 secondi fino a profumo
o Questo potenzia le proprieta digestive
3. Cottura:
o Porta 300ml di acqua a ebollizione
o Aggiungi tutte le spezie
o Abbassa la fiamma e lascia sobbollire per 5-7 minuti
o L'acqua diventera leggermente colorata e profumata
4. Riposo:
o Spegni il fuoco
o Copri con un coperchio
o Lascia riposare 2-3 minuti
o Questo permette agli oli di infondersi completamente
5. Filtraggio:
o Filtra con un colino fine
o Versa nella tua tazza preferita
6. Come berla:
o Sorseggia lentamente, godendo del calore
o Siediti, anche solo 5 minuti
o Respira il profumo prima di bere
o Temperatura ideale: calda ma non bollente



Varianti stagionali:
Primavera (Kapha season - pit umidita):
e Aumenta lo zenzero fresco
e Aggiungi 1 pizzico di pepe lungo (pippali)
e Riduci il finocchio
Estate (Pitta season - piu calore):
e Elimina lo zenzero
e Aumenta coriandolo e finocchio
e Aggiungi petali di rosa essiccati
Autunno/Inverno (Vata season - piu secchezza):
e Aumenta il cardamomo

e Aggiungi 1 pizzico di cannella
e Mantieni lo zenzero

/\ Controindicazioni:
e Se hai gastrite acuta o ulcera: elimina lo zenzero e il cumino, usa solo finocchio e coriandolo
e Se hai ipertensione: modera il cumino
e In gravidanza: consulta il medico prima di usare spezie in quantita terapeutiche
Preparazione in quantita (per tutta la settimana):
Miscela secca da 100g:
e 50g semi di finocchio
e 25g semi di coriandolo
e 20g semi di cumino

e 5g cardamomo

Conserva in barattolo di vetro chiuso, lontano da luce e calore.
Uso: 1 cucchiaio colmo per tazza.

TISANA DEL POMERIGGIO

"Equilibrio e Sostegno' — Mantiene il fuoco stabile

Quando berla:

e Meta pomeriggio: 15:00 - 17:00
e Quando senti calo di energia o fame nervosa
e Prima di un momento di studio/lavoro intenso



A cosa serve:

e Sostiene Agni nel momento di calo naturale

¢ Previene la fame nervosa ¢ il desiderio di dolci
e (Calma la mente senza sedare

o Favorisce la concentrazione

e Prepara il corpo alla fase serale

Ingredienti e dosaggi (per 1 tazza da 250ml):

Ingrediente Quantita Proprieta
Semi di finocchio 1 cucchiaino Base rinfrescante e digestiva
Petali di rosa essiccati 1 cucchiaino Calma Pitta, apre il cuore
Liquirizia radice 1/2 cucchiaino (a pezzetti) Dolce naturale, anti-acidita, sostiene energia
Menta essiccata 3-4 foglie Rinfresca, calma nausea
Tulsi (basilico sacro) 1/2 cucchiaino Adattogeno, calma stress

Preparazione passo dopo passo:

1. Prepara gli ingredienti:
o Sminuzza grossolanamente la liquirizia se ¢ in bastoncino
o Sbriciola delicatamente 1 petali di rosa
o Lascia le foglie di menta intere o spezzale a meta
2. Cottura:
Porta 300ml di acqua a ebollizione
Aggiungi prima la liquirizia e il finocchio
Fai bollire 3 minuti
Abbassa la fiamma, aggiungi rosa, menta e tulsi
Lascia in infusione a fuoco spento 5 minuti (copri!)
3. Importante:
o Le erbe delicate (rosa, menta, tulsi) NON vanno bollite
o Solo infuse in acqua calda per preservare oli essenziali
4. Filtraggio:
o Filtra accuratamente
o Laliquirizia puo lasciare piccoli residui
5. Come berla:
o Bevi tiepida (non bollente)
o A piccoli sorsi, lentamente
o Puoi aggiungere 1/4 di cucchiaino di miele crudo se serve piu dolcezza
o Mai zucchero bianco!

O

O O O O

Personalizzazioni:
Per piu energia:

e Aggiungi 2-3 bacche di goji
e Oppure 1 pizzico di zafferano

Per piu calma:



e Aumenta i petali di rosa
e Aggiungi 1 pizzico di lavanda essiccata

Per piu concentrazione:

e Aggiungi 3-4 foglie di salvia fresca
e Oppure 1 pizzico di rosmarino essiccato

Controindicazioni:

o Liquirizia: evitare se hai pressione alta, ritenzione idrica, o problemi cardiaci
e Tulsi: evitare in gravidanza (ha proprieta emmenagoghe)
e In caso di allergie alle Lamiaceae: elimina menta e tulsi

Miscela secca da 100g:

e 40g semi di finocchio
e 25g petali di rosa

e 15g liquirizia radice

e 10g menta essiccata

e 10g tulsi

Conserva in barattolo di vetro scuro, in luogo fresco.
Uso: 1 cucchiaio colmo per tazza.

TISANA DELLA SERA

""Pace e Digestione' — Prepara al riposo profondo
Quando berla:

e 1 oradopo cena: 20:00 - 21:00
e Mai dopo le 21:30 (per evitare risvegli notturni)
e Almeno 1 ora prima di andare a letto

A cosa serve:

o Completa la digestione della cena

e (Calma Vata (I'energia del movimento e dell'ansia)
e Prepara il corpo e la mente al sonno

e Riduce gonfiore e pesantezza notturna

o Favorisce I'eliminazione mattutina

Ingredienti e dosaggi (per 1 tazza da 250ml):

Ingrediente Quantita Proprieta
Semi di finocchio 1 cucchiaino Digestivo, anti-gonfiore, calmante



Ingrediente Quantita Proprieta

Camomilla fiori 1 cucchiaino colmo Rilassante, anti-spasmo, favorisce sonno
Cardamomo 3 semi schiacciati Dolce, calmante, digestivo

Cannella 1 piccolo pezzo (2cm)  Riscalda dolcemente, stabilizza

Petali di rosa 1/2 cucchiaino Rinfresca Pitta, apre il cuore

Zafferano 2-3 filamenti (opzionale) Calmante profondo, favorisce sogni sereni

Preparazione passo dopo passo:

1. Prepara gli ingredienti:
o Schiaccia delicatamente i semi di cardamomo
o Spezza la stecca di cannella in pezzi piccoli
o Se usi zafferano: mettilo in ammollo in 1 cucchiaio di latte vegetale tiepido
2. Riscaldamento delicato:
o Porta 300ml di acqua a 80-85°C (NON a ebollizione!)
o Troppo calore distrugge le proprieta della camomilla
o Quando vedi le prime bollicine, togli dal fuoco
3. Infusione:
o Metti tutte le spezie in una tazza o teiera
o Versa l'acqua calda (non bollente)
o Copri immediatamente con un piattino o coperchio
o Lascia in infusione 8-10 minuti
o Questo ¢ fondamentale per estrarre i principi calmanti
4. Completamento:
o Se hai usato zafferano in ammollo, aggiungilo ora
o Filtra accuratamente
5. Dolcificazione (opzionale):
o Aspetta che sia tiepida (sotto 1 40°C)
o Aggiungi 1/2 cucchiaino di miele crudo
o Mai miele in liquidi bollenti! (perde proprieta e diventa tossico per I'Ayurveda)
6. Come berla:
Siediti comodamente
Bevi lentamente, in 10-15 minuti
Respira il profumo tra un sorso e l'altro
Lascia che ogni sorso ti rallenti
Spegni i dispositivi elettronici

O O O O

Varianti per bisogni specifici:
Per insonnia marcata:
e Aumenta la camomilla (2 cucchiaini)
e Aggiungi 1/2 cucchiaino di radice di valeriana
e Aggiungi 1 pizzico di noce moscata
Per digestione pesante:
e Aumenta finocchio e cardamomo

e Aggiungi 1/2 cucchiaino di semi di ajwain
e Riduci la camomilla



Per ansia e pensieri circolari:

e Aggiungi 1 cucchiaino di melissa
e Aumenta i petali di rosa
e Aggiungi 2-3 foglie di tulsi

Per Vata squilibrato (freddolosita, secchezza):

¢ Aumenta cannella e cardamomo
e Aggiungi 1 chiodo di garofano
e Riduci petali di rosa

Controindicazioni:

o Camomilla: evitare se allergia alle Asteraceae (margherita, tarassaco)
o Cannella: evitare in dosi elevate in gravidanza
e Zafferano: evitare in gravidanza (ha proprieta emmenagoghe)

Rituale serale completo (per massimizzare i benefici):

1. 30 minuti prima della tisana:
o Faiuna breve passeggiata (10-15 minuti)
o Abbassa le luci di casa
o Evita schermi luminosi
2. Mentre prepari la tisana:
o Muoviti lentamente, con consapevolezza
o Respira il profumo delle spezie
o Questo ¢ gia parte del rilassamento
3. Mentre bevi:
o Siediti comodamente
o Appoggia una mano sulla pancia
o Respira profondamente 3 volte prima di iniziare
o Ogni sorso ¢ un momento di presenza
4. Dopo la tisana:
o Massaggia delicatamente la pancia in senso orario
o Fai 5 respiri profondi
o Vai verso il letto con calma

Miscela secca da 100g:

e 30g semi di finocchio
e 40g camomilla fiori

e 10g cardamomo

e 10g cannella pezzi

e 10g petali di rosa

Conserva in barattolo di vetro scuro, ermetico.
Uso: 1 cucchiaio abbondante per tazza.
Nota: lo zafferano aggiungilo fresco al momento, non nella miscela secca.



DOVE ACQUISTARE GLI INGREDIENTI

Online - Siti affidabili:
Per qualita certificata e biologica:

1. Erbe di Mauro (www.erbedimauro.it)
o Erboristeria italiana storica
o Ottima qualita, prezzi onesti
o Spezie ayurvediche specifiche
o Spedizione veloce in tutta Italia
2. Il Giardino dei Libri (www.ilgiardinodeilibri.it)
o Sezione ayurveda ben fornita
o Marchi certificati bio
o Tisane pre-miscelate o ingredienti singoli
3. Macrolibrarsi www.macrolibrarsi.it)
o Specializzati in spezie orientali
o Marchi certificati bio
4. Amazon - MA attenzione:
o Scegli SOLO venditori certificati
o Leggi recensioni attentamente
o Preferisci marchi bio riconosciuti: Sonnentor, Lebensbaum, Vadik Herbs

Marchi consigliati da cercare:

e Sonnentor (austriaco, bio certificato)
o Pukka (inglese, specializzato in tisane ayurvediche)

Fisico - Dove andare:

o Cerca "erboristeria" + "ayurveda" nella tua zona

o Botteghe del commercio equo-solidale (spesso hanno spezie di qualita)

e Negozi di alimentazione naturale e biologica

o Comunita indiane/pakistane (drogherie etniche - qualita eccellente, prezzi bassi)
Merecati e fiere:

e Mercati biologici settimanali

o Fiere del benessere naturale
o Festival ayurvedici (a Torino: "Torino Spiritualita" spesso li ospita)

QUANTO COSTA - Budget indicativo

Investimento iniziale (per iniziare con tutte e 3 le tisane):

Ingrediente  Quantita Prezzo indicativo
Semi di finocchio 100g 3-5€



Ingrediente  Quantita Prezzo indicativo

Semi di coriandolo 50g 2-4€

Semi di cumino  50g 2-4€

Cardamomo 20g 5-8€

Zenzero fresco - 2€/hg al supermercato
Petali di rosa 25¢g 6-10€

Liquirizia radice  50g 3-5€

Menta essiccata  25g 3-5€

Tulsi 25¢g 4-6€

Camomilla fiori  50g 3-5€

Cannella stecche 20g 3-5€

Zafferano 0.5g 8-12€

TOTALE: 45-75€

Ma attenzione: con queste quantita hai tisane per 3-4 mesi!

Costo mensile a regime:

Una volta fatto l'investimento iniziale, spenderai circa 15-20€ al mese per riacquistare solo cid che
finisce (di solito finocchio, camomilla, e pochi altri).

Costo per tazza: circa 0,30-0,50€
Confronta con:

o Tisana confezionata in bustine: 0,50-1,50€ a tazza
e Tisana al bar: 3-5€
o Integratori digestivi: 20-40€ al mese

Vale ogni centesimo. +

CONSERVAZIONE - Come mantenere le proprieta

Regole d'oro:

1. Barattoli di vetro scuro
o Mai plastica (assorbe gli oli)
o Il vetro ambrato protegge dalla luce
o Chiusura ermetica (non deve entrare aria)
2. Luogo fresco e asciutto
o Temperatura: 15-20°C ideale
o Mai vicino a fonti di calore (forno, termosifone)
o Mai in luoghi umidi (no sopra la lavastoviglie)
3. Lontano da luce diretta



o Laluce degrada oli essenziali

o Armadio chiuso o dispensa buia
4. Etichetta sempre

o Nome dell'ingrediente

o Data di acquisto

o Data di scadenza (se indicata)

Durata di conservazione:

Ingrediente Durata se conservato bene
Semi (finocchio, cumino, coriandolo)  12-18 mesi
Cardamomo semi 12 mesi
Zenzero fresco 2-3 settimane in frigo
Zenzero essiccato 12 mesi
Petali di rosa 6-12 mesi
Liquirizia radice 24 mesi
Erbe essiccate (menta, tulsi, camomilla) 6-12 mesi
Cannella 18-24 mesi
Zafferano 24 mesi (se protetto dalla luce)

Come capire se ¢ da buttare:

Odore: Se non profuma piu, ha perso proprieta
Colore: Se ¢ sbiadito significativamente

Presenza di muffe: Butta immediatamente

Insetti: Succede con spezie mal conservate - butta tutto

COME PREPARARE LE MISCELE IN QUANTITA

Vantaggi:

e Risparmi tempo ogni giorno
e Proporzioni sempre perfette
o Piu facile essere costanti

Metodo:

1. Scegli la miscela (mattino, pomeriggio o sera)
2. Moltiplica le dosi indicate sopra x 10 o x 20
o Esempio per Tisana del Mattino x 10:
* 10 cucchiaini finocchio
* 5 cucchiaini coriandolo
» 5 cucchiaini cumino
» 20 semi cardamomo
3. Mescola bene in una ciotola grande
4. Trasferisci in barattolo di vetro da 200-300ml



5. Etichetta:

o Nome tisana

o Data preparazione

o Dose per tazza: "1 cucchiaio colmo"
6. Conserva come indicato sopra

Attenzione:

e Zenzero fresco: NON metterlo nella miscela secca, aggiungilo fresco al momento

o Zafferano: NON metterlo nella miscela, aggiungilo al momento

o Ingredienti delicati (petali di rosa, camomilla): si conservano meglio se aggiunti al
momento, ma puoi metterli nella miscela se la consumi in 1-2 mesi

DOMANDE FREQUENTI

1. Posso berle fredde d'estate?
Meglio di no. Anche d'estate, I'Ayurveda consiglia tiepido. Se proprio vuoi:

o Lascia intiepidire naturalmente (mai in frigo)
e Bevi a temperatura ambiente (non ghiacciata)
e Ricorda: freddo spegne Agni

2. Posso usare le bustine preconfezionate?
Si, ma:

e Qualita inferiore (spezie polverizzate perdono proprieta)

e Spesso contengono aromi artificiali

e Piu costose

e Se proprio le usi: scegli marchi bio certificati (Pukka, Yogi Tea)

3. Posso preparare la tisana la sera prima?
Non ideale, ma se necessario:

e Prepara al mattino per il giorno

e Conserva in thermos (mantiene temperatura)
o Consuma entro 12 ore

e Mai preparare il giorno prima

4. Zucchero o miele?

e Meglio: niente (abituati al sapore naturale)

e Se serve: solo miele crudo, non pastorizzato

e Mai: zucchero bianco, dolcificanti artificiali

e Ricorda: miele solo in liquidi tiepidi (max 40°C)



5. Posso berle in gravidanza?

Alcune si, altre con cautela:

OK: finocchio, camomilla (moderate), coriandolo
Con cautela: zenzero (prime settimane), cardamomo
NO: tulsi, zafferano, liquirizia (in dosi terapeutiche)
Sempre: consulta ginecologo e ostetrica

6. Vanno bene per i bambini?

e Sotto 3 anni: solo camomilla diluita e finocchio
e 3-10 anni: miscele diluite (meta dose)

e Sopra 10 anni: dosi standard

e Mai: spezie piccanti (zenzero forte, pepe)

7. Interazioni con farmaci?
Alcune spezie possono interagire:

o Liquirizia: interferisce con pressione e diuretici

e Zenzero: interagisce con anticoagulanti

e Tulsi: puo abbassare glicemia (attenzione con antidiabetici)
e Sempre: informa il medico se prendi farmaci regolarmente

8. Quanto tempo prima vedo risultati?

o Digestione: 3-7 giorni

e Sonno: 1-2 settimane

e Energia: 2-3 settimane

e Equilibrio profondo: 2-3 mesi
e Chiave: costanza quotidiana

IL TUO PERCORSO CON LE TISANE - Piano progressivo

Settimana 1-2: INIZIA CON UNA

e Scegli la tisana piu adatta al tuo bisogno principale
e Bevila ogni giorno, stesso orario

e Osserva come ti senti

e Non aggiungere altro

Settimana 3-4: AGGIUNGI LA SECONDA

e Introduci un secondo momento della giornata
e Mantieni costanza
e Nota i cambiamenti nel corpo



Settimana 5+: COMPLETA IL RITMO
e Ora puoi avere le 3 tisane come rituale quotidiano
o Personalizza le ricette in base alle stagioni
e Ascolta il corpo, adatta le dosi
Dopo 3 mesi:
o Hai creato un rituale che sostiene il tuo Agni

e Il corpo risponde con piu naturalezza
e Puoi iniziare a sperimentare varianti

REGISTRO PERSONALE - Monitora i tuoi progressi

Scarica e stampa questa tabella, compila ogni sera per 30 giorni:

Giorno Tisana Tisana Tisana Digestione (1- Energia (1- Sonno (1- Note
mattino pomeriggio sera 10) 10) 10)

1 O O O

2 O O O

Dopo 30 giorni, rileggi. Noterai schemi, miglioramenti, connessioni.

MESSAGGIO FINALE

Le tisane ayurvediche non sono "solo tisane".

Sono pause di presenza in una giornata che corre.
Sono dialoghi con il corpo in un mondo che ci distrae.
Sono atti d'amore verso noi stessi, ripetuti ogni giorno.

Non serve farle "perfette".
Serve farle con presenza.

Anche solo una tazza al giorno, bevuta lentamente, respirando il profumo, sentendo il calore — ¢
gia guarigione.

L'Ayurveda non chiede perfezione. Chiede costanza gentile.

E piano piano, sorso dopo sorso, il corpo ricorda.
Ricorda il suo ritmo.

Ricorda la sua saggezza.

Ricorda che sa gia prendersi cura di sé.



HAI BISOGNO DI AIUTO?

Se dopo questa guida senti che vuoi un supporto personalizzato:
e Tisane su misura per il tuo dosha
o Protocollo specifico per 1 tuoi squilibri
e Accompagnamento nel percorso

Sono qui.

L'Ayurveda ¢ piu potente quando ¢& cucita su di te. <

Con cura e ascolto,
Salvatore di balancinginlife.com

3% Om Shanti Shanti Shanti
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