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Shukrani

Shirika la Chakula na Lishe linawashukuru kwa dhati Ndugu E.Shagsy,
Ndugu G. Sadiki, Ndugu R. Wakati na wale wote waliohusika kutoka
Mkoa wa Singida kwa-ushirikiano wao wakati wautafiti wa kuandaa
kitabu hiki.

Shukrani pia ziwaendee akina mama wote kutoka vijiji mbalimbali vya
Mkoa vilivyoteuliwa kwa ushirikiano wao walioutoa wakati wa utafiti.

Shukrani pia ziwaendee wale wote waliohusika kwenye Semina ya
kukitayariiha kitabu hiki. Pamoja na viongozi wa Mkoa hasa Mganga
Mkuu wa Mkoa, Afisa Kilimo wa Mkoa na Afisa Mipango wa Mkoa kwa
ushirikiano wao walioutoa na kuwezesha shughuli nytng zinazohusu
kitabu hiki kufanyika katika Mkoa wao.

Dk. A.C. Mmha M.J. Msangi na J.I-. Mugrabuso wanashukuriwa kwe
mchango wro wa kukisome, kuchambua na kusahihisha kitebu hlki.

Maandalizi ya awali ya kitabu hiki yalikamilika wakati Hayati Ndugu
Edward Moringe Sokoine Mb. alipokuwa Waziri Mkuu. na akawa
amekiandikia Dibaji. Hivyo Dibaji ya kitabu hiki imebaki kama
alivyoiandikia mwenyewe Shirika la Chakula na Lishe linatoa kitabu hiki
kwa ukumbusho wake katika kuhimiza masuala ya Chakula na Lishe.

Dr. F.P. Kavishe
Mkurugenzi Mtendaji
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DIBAJI
Dibaji ya kitabu hiki inabaki kama ilivyoandikwa na -Hayati N.dugu

Edwird Moringe Sokoine, Mb., katika kitabu cha awali kilichoandikwa
kwa ajili ya Mkoa wa Singida wakati alipokuwa Waziri Mkuu'

TAIFA lolote ni WATU na mazingira yao. Sifa za Taifa zinaambatana

na nchi na mwenendo wa watu wake. watu wenye afya bora hufanya

taifa imara na watu dhaifu hufanya taifa dhaifu. Watoto ndiyo msingi

wa Taifa lile. Ili kujenga taifa imara lenye watu wenye afya bora-na

tabia njema hatuna budi kuhat<ikisha kuwa watoto wetu wana afya

njema na malezi mema.

Afya bora na tabia njema ya watoto hujengwa-kwa kuwapatia chakula

boia na malezi memaioka wakati wa mimba, wakati wauchanga na utoto
nyumbani kwa wazazi na shuleni. Kwa kuwa afya bora ya watoto huanza

kujengwa toka wakati wa mimba, suala,la afya bora na malezi.mema ya

watoto haliwezi kutenganishwa na afya bora na matunzo mazun ya mama

wajazito. Ni lazima i',anru wajawazito wapate chakula bora na cha

kutosha kwa kujenga afya bora ya watoto na yao wenyewe'

Kutokana na Siasa ya Chama chetu cha Mapinduzi (ccM) ya ujamaa na

Kujitegemea Tanzania inathamini utu na heshima ya binadamu. Jukumu

ta iuhititcisha kuwa watoto wachanga wanalishwa vizuri na wanapata

malezi mema ni jukumu la kimsingi kwa serikali yetu. Taifa linalojenga

Ujamaa haliwezi kamwe kupuuza afoa na kwa jumla ustawi wahijamii wa

*itoto wachanga. Kwa hiyo jambo hili ni jukumu la Chama chetu, Seri-

kali , wazazi nu [ila Mtarrzania. Mafanikio yake ni mafanikio ya Siasa yetu

ya Ujamaa ambayo huzingatia maslahi ya Watanzania wote'
inguiu katika nclri inayojitahidi kujenga Uiamaa kama Tanzania, malezi
ya"watoto ni wajibu wataifa zima kwa jumla, wazazi, Yu\qlgu !3 walimu
*uruo waiibu mkubwa na wa pekee katika suala hili. wao ndio

{ *unaowalea. watoto katika kipindi muhimu sana maishani mwao cha

I ujenzi wa afya bora na tabiu njema. lli kutekeleza jukumu hili
I *unurvajibika-kuyafahamu mambo ya msingi yahusuyo afya bora na

malezi mema Ya watoto.

Napenda kuchukua nafasi katika Dibaji hii kuwapongeza wafanyakazi
katika sekta hii kwa kazi nzuri wanayoifanya kwa Taifa. Maendeleo

. makubwa tuliyopata ni matokeo ya juhudi zao. Siku zijazo tujitahidi zaidi' 
hasa katika kuwaelimisha akina mama wajawazito nawazazi wotc juu ya

chakula bora na afya njema ya watoto.

i *unanchi wengi wameamini kuwa vyakula bora na vya kufaa ni vyakula
vya makopo au nile rinavyotoka nchi za nie. Kasumba hii imewapumbaza
*ananchi-wengi ambao wamediriki hata kudharau vyakula vyetu vin-
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ayyopatikana humu nchini ambavyo vikitayarishwa na kuhifadhiwa viz-
uri vinafaa zaidi kuliko hivyo vya kuagizwa kutoka nje.

Vitabu vingi vimeandikwa kuhusu maarifa ya chakula bora na malezi
mema ya watoto na matunzo ya tnama wajawazito. Uzuri wa kitabu hiki
ni kwamba kinatoa maelezo yanayozingatia mazingira ya nchi yetu.
Kitabu hiki pia kinashauri njia za kujipatia chakula bora cha.watoto na
mama wajawazito kutokana na mazingira ya mikoa yetu nahivyo kupun-
guza gharama za kununua toka nje vyakula vya watoto na mama wazazi.
Kitabu hiki ambacho kimeandikwa kwa lugha rahisi ambayo inaweza
kusomwa na kueleweka na mtu yeyote anayejua kusoma kitasaidia sana
kueneza maarifa ya chakula bora, malezi bora ya watoto na matunzo ya
mama wajawazito vijijini.

Nachukua nafasi hii kulipongeza Shirika la Taifa la Chakula Bora nchini
kwa kutoa kitabu hiki muhimu. Nawashauri wananchi wote na hasa
wazazi kukisoma Kitabu hiki na kuzingatia yaliyomo kwa malezi bora ya
watoto wetu ambao ndio tegemeo la Taita letu katika siku zijazo.

(E.M. Sokoine, Mb.)
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T]'I'AN(;ULIZI

Kitabu hiki kinaeleza mambo yanayohusu vyakula vya kulikiza pamoja
na mazoea yanayoambatana na kulikiza katika Mkoa wa Singida.
Maelezo hayo yametokana na utafiti uliofanyika katika Mkoa wa Singida
kuhusu masuala ya kulikiza. Kitabu kizima kinaeleza masuala ya kulikiza
kwani yana umuhimu mkubwa sana kwa watoto waliofikia umri wa
kulikiza. Watoto wengi wanapatwa na matatizo ya kilishe na afya wakati
wa kulikiza endapo kitendo hicho hakikutekelezwa katika muda unaofaa
na kwa chakula kinachoridhisha kilishe.

Lakini kwanza tueleze maana ya kulikiza na kuachisha ziwa na uhusiano
uliopo kati ya maneno hayo. Watu wengi huchanganya maneno haya
mawili na hivyo maneno haya mawili yanadhaniwa na wengi kuwa na
maana moja.

Kulikiza ni kitendo cha kumpa mtoto chakrrla cha ziada mbali na maziwa
ya mama yake. Kwa walio wengi kitendo cha kulikiza kinachukua mwaka
mmoja na nusu hadi miaka miwili (maana ni kwamba wakati wa kulikiza
mama bado anaendelea kumnyonyesha mtoto). Wakati wa kulikiza
chakula cha mtoto kinabadilika kuanzia maziwa hadi kufikia chakula cha
kawaida kinacholiwa na watu wazima katika familia.

Kuachishwa ziwa ni kitendo cha kumfanya mtoto aache kunyonya ziwa la
mama yake na kujttegemea kuishi kwa kula vyakula vingine katika
familia.

Kitabu kimetengenezwa maalum kuwasaidia wale wote wanaohusika na
kazi za afya na lishe pamoja na wazazi. Madhumuni yake ni kuwapatia
maelezo kuhusu aina ya vyakula ambavyo vinafaa watoto wapewe ili
wakue katika afya nzuri na kujikinga na maradhi au matatizo yoyote
yaletwayo na ukosefu wa chakula bora.

Yaliyoandikwa katika kitabu hiki ni pamoja na ufupisho wa hali ya
ulishaji wa watoto wadogo, elimu ya chakula na lishe ya akina mama
wajawazito na wanaonyonyesha na watoto chini ya umri wa miaka
mitano. Mengine ni pamoja na umuhimu wa maziwa ya mama, na
matumizi ya unga wa kimea katika ulishaji wa watotb na mada nyingine
muhimu.

Mwisho kitabu kimezungumzia mapishi mbalimbali kwa ajili ya watoto
wadogo chini ya umri wa miaka mitano. Mapishi yaliyoandikwa ni
marekebisho au nyongeza kwa mapishi ya jadi yaliyoonekana Singida
wakati wa utafiti wa vyakula vya kulikiza.
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SI'RA YA I

MASUAI/I YA CEAKT'I,/\ NA I,ISME

Chakula na Lishe ni maneno mawili yanayohusiana na hivyo kuonekana
kwamba hakuna tofauti. Ingawa maneno hayo yana uhusiano mkubwa,
hayana maana moja na hiryo ni vizuri kuyatofautisha.

chakula rii kitu chochote kinacholiwa ili kuupatia mwili uhai na ukuzi.
chakula kinaweza kugawanywa katika vikundi vikuu vinne kutegemeana
na mchango wa viini vinavyotokana na vyakula hivyo. Viini hivyo ni
kama ifuatavyo:

o hotini: vyakula vyenye protini vinavyojenga mwili.o Wanga: vyakula vyenye wanga vinaupa mwili nguvu.o Maftrta: vyakula vyenye mafuta vinaupa mwili joto na nguvu.o lllsdini na Vitemini: vyakula vyenye madini na vitamini yfuatin{a
mwili.

Lishe kwa upande mwingine ni sayansi ihusikanayo na chakula, kulisha
na jirisi chakula kinavyotendeana na chembechembe za mwili. Kwa vile
lishe ni uhusiano ulio-po kati-ya chakula na chembechembe za mwit, ni
muhimu kula vyakula mbalimbali vinavyotokana na makundi manne
yaliyotajwa chini ya maelezo ya chakula ili kuwa na lishe nzuri.

Mara nyingi wataalamu wa lishe wanapozungumzia masuala ya chakula
na lishe, mkazo zaidi unawekewa watoto walio chini ya umri wa miaka
mitano. Sababu kubwa ya mkazo huu ni kwam-ba watoto hawa
wasipotazamwa vizuri wataathiriwasana na matatizo ya utapiamlo kulikoi watu wazima. Takwimu. nyingi zinaonyesha kwamba vifo vingi katika

1 jamii vinawakumba zaidi watoto chini ya umri wa miaka mitano kulikot vikundi vingine katika jamii.
I

i Uzito wa tatizo la vifo yya watoto ni mkubwa zaidi katika nchi zote
?inazoendelea, Tanzani3 ikiy.a ni moja ya nchi hizo. Tatizo hilo pia
linaonekana kati ya jamii maskini katika nchi tajiri. Mara kwa mara tatizo
Iinaloonekana kwa urahisi ni vifo vya watoto.

l ytro vyr Wr0oto Wlilogo
Kwa walio wengi ni_vigumu kuuona uhusiano wa moja kwa moja kati ya
vifo-na utapiamlo. Mara nyingi uhusiano huu unatokana na mtot'o kuko.u
chakula cha kufaa na cha kutosha (kwa rnfano, watoto wengi wandishwa

I
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mara mbili tu kwa siku.badala ya mara nne au sita na kuendelea kamainavyopendekgzya). Ukuzi wa'm;;;"uutti.it u ";;;;;I; iate niutapiamlo. Mwili utiokurlbwa_-n1 utapiarnto i#;6;riL'mr.at;hauwezi kustahimili ugonjwa. Kabla ;i"; hajafariki runachokiona niugonjwa, na hivvo tuiit<ii uamuzi ku*u ,ntot" arifariki kwa ugonjwafulani' Ingawa ni kweri kabisa r,u*u *ioto u.nu*"rukufariki kwa u!on.^*.apeke yake, takwimu nyingi. zinaony;J; k;;;; ;;ffi; ;l?rutoiasana kuwa chanzo cha vlfo"vingi uiniuyoiotea.
Katika kufafanua suala.hili (uhusiano uliopo kati ya magonjwa nautapiamlo) tunaweza kulinganisha *r"ili ,", mwanadamu na nyumbapuPojl1r1 

Tsingi wake. \.yr^p, u-Uryoi"u *singi hafifu ni rahisi,kuan_guka pindiitakaporokea diraruba kari air mvua t<uu*a: rofauti na nyumbartryo na msingi imara, ambayo huchukua ,"rd, ;;;il'r"ui" v" [rJrgrt,hata kama kuna mawimbi;" dil;;;[uii. vtuy" hivyo mwili ambaohaupati lishe bora; ni rahisi-kupJ;;;""1*, kwani mwili ambao unahali mbaya ya lishe hauwezi turiutffi',,u!onj*u, na pengine matokeoyake ni vifo kama hatua za haraka hazlkuchukuliwa. Wengi wetutunachokiona ni masonjwa- na vifo. ku;;;;"o.ililuti'[ri, uouimkubwa ambaye ni uiapiamlo

Kutatua na Kuzuia Metttizo ya Lishe

Kunyonyesha, Kulikiza, Kuaelisha Ziwa
Usafi kwa Watoio

Pamoja na umuhimu wa kila mtu kutimiza wajibu wake katika sekta yake,yako mambo mengine yanayofaa kufahamiia na kila *rr.J, *"t" t*u
vlre nr ya msrngr. Hayo yanahusu kunyonyesha, kurikiza. kuichisha ziwa
na aina za vyakuia.

Kunyonyesha

Mtoto mchanga azaliwapo chakula chake kikuu ni mazisa \a mama.
M.aziwg haya yatamtosheleza kabisa mtoto n,lv, -prf. irrt r"po ,rmri wa
miezi sita.

Maziwa ya mama yake yanamtosheleza mtoto mch::i: r. .i r iiie vana
utubisho vyote anavyohitaji, na viini 

'inar 
r,:.::-:. =.",ii 

-OlriAi

maradhi.

2
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CHANZO CHA VIFO VYA WATOTO WADOGO
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Md;rYrrrrCrUIhfifrftr
MadrvaYaKwanza L -_^

Hivi viini vinavyomlinda mtoto dhidi ya maadui wake wakubwa' yaanr

rn"i"or,i, ," ,yi k*unru anavyopata mtoto aanzapo- kunyonya.mara tu

ffi;il; i;"6;. viiril,iri iftL ratil<a maziwa ya kwanza na kwamlra

maziwa hayo yanyonywe na mtotd na yasimwagwe kama wengt

wanavyofanya kwa kufikiri kwamba sr mazurl'

Utoqii we Maziwa Ya Mama

Utoaii mzuri wa maziwa ya mama unategemea vitendo vitatu vya msingi:

o MtotokunYonya mara nYing'
i o Mama kuPumzika vYa kutosha' 

-. ii,il; kuia chakuta kinachofaa kwa wingi'

Kimoiawapo kikikosekana, utoaji . 
wa maziwa utapungua' Mtoto

kunyonya *uru nyrngi-ri t"f irntr iaidi karika utoaji wa maziwa kuliko

vile vingine kwa vile;;;il;;;"l"[u rtuoiti mtoto anuny:ly-::v:'^Y,i
fr-i.o. m"toto akinyonya mara nyingi tena kwa ngu.vu' utoaJr wa '"ii:Yi
iill,iii,i"iir.iru:*'r. 

--n?t"to 
akinyo-nya mara chache utoaji rila. mazrwa

utakuwa mdogo. fvrt"i" uliu"tra t<uiiyqnya' maziwa yatakauka baada ya

muda mfupi sana - kama siku mbili, tatu'

Hivyo utaona uroaii wa rnaziwa kuwa unawiana na matumizi ya mtoto' lli
matumizi yake yatingaiJ ii ,r"t iiriiyake kilishe ni muhimu anyonye kila

anapotaka.

Mamaakiwanakazinyingimnoanawezakukosanafasiyakutuliavizuri
kumnyonyeshu ,,o,"'u'lt"*"i0" -idi' atakosa nafasi ya kupumzika

vya kutosha yuani xrJa muiu r*i" chini ya saa mbili au tatu kwa siku (hii

ikiwa ni zaidi ya t""';;;;;;;"tiL'l' hkikotu -mapumziko v"^qtf::
*uinu atatumia nguvu zake zole kwa ajili va kazi zake na utoaJl wa

maziwa. utapungua il;;ilh chakula bora'kiasi chochote kile. Kula

;i,;d[ kinach6faa na cha kutosha ni muhimu sana kwa marna - na

mwishowe t o,a mtoto-an;;;t";y"sha - kwa sababu mahitaji yake '

kilishe yanaongezeka kiasi kuambatana na utoaji wa --13ou 
unavyozidi x

;;;;[b*;:Akiiosa chakula cha kutosha au cha kufaa mama ataen-'

delea kutoa *uri*u frn'ruO-ufu*iit" vya kutosha na mtoto anyonye)!

lakini yeye m*enye*i atakonda sana - tena haraka

Anakondakwasababuchakulachotekinatumikakwaaiiliyakutayarisha.
;;;" na ha*una kinachobakia kum{idia yeye mwenl:Ye ncuvu

atizotumia. Hivyo ;r;;il;kiba yoyote ite itiyopo mwilini rnwake'

4



-' ozidi kuchoka na maziwaKadiri anavyozidi kukonda ndivyo anavy(

yanavyozidi kukauka.
'dnyrDbY-WffW.rC

Mtoto aliyezaliwa kabla ya wakati wake alakosa uwezo_wa kunyolya viz-

uri kwa sababu uwezo huo unakamilika katika wiki za mwisho za

ujauzito. Kwa hivyo mama anapasrra.kumkamulia na kumlisha mtoto
niaziwa yake. Mama anahitaji kutulia vizuri na kupata mapumziko mengi

zaidi.

Maziwa ya.mama hayawezi kuchachuka wala kuharibika kwa namna

yoyote itb t<aUta ya kutoka. Mama akiona maziwa yake hayatoki sawa

iawa ajaribu kutuiia na kupumzika kidogo na hata kuoga kwa maji baridi,
halafu amnyonyeshe mtoto.

Maziwa ya mama yanamfaa mtoto wakati wowote - hata kama mtoto au

mama **eny"*e-akiwa mgonjwa. Hakuna sababu yoyote kumnyima
mtoto maziwi ya mama kwfkuogopa hali ya maziwa yenyewe isipokuwa
kama mama amemeza dawa kali au sumu'

Kunyonyesha Wakati wa Ujauzito

Kunyonyesha wakati wa ujauzito hakuna ubaya -woyot9.-k1a 
mtoto

anayenyonya au aliye tumboni. Lililo muhimu ni kuhakikisha kuwa

mama anafula chakula kinachofaa kwa wingi zaidi na kupumzika kwa

muda mwingi zaidi kwa vile mwili wake utakuwa na kazi mbili kubwa

sana: kumjenga aliye tumboni na kumlisha anayenyonya.

Nguvu zinazohitajika kwa kazi hizi ni nyingi kuliko kazi nlngine yoyote

ile.

Kulikiza

Mtoto mchanga azaliwapo chakula chake kikuu ni maziwa ya mama'

kadiri muda iu umri unavyoongezeka ndivyo mahitaji yake kilishe
huongezeka na maziwa ya mama hupungua. Ili afya ya mtoto isiathirike,
kadiri umri wake unuryoongezeka ina1aa mtoto aiikizwe katika umri

unaofaa kwa kutumia chakula kinachofaa. Maswali ya msingi ya kujiuliza
ni kama yafuatayo:

o Mtoto alikizwe akiwa na umri gani?
o Mtoto alikizwe namna gani?
o Ni nini cha kulikizia?

Mtoto Alikizwe Akiwa na Umri Gani?

. Maziwa ya mama ni kamili na yana virutubisho vva ltina zotc.ambnzo
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. r\ r---. -,ii.r:i_\.r t-ntr)l() kulr ntiCZi sitlMt kwitnZa. KUmliSha
- --..r--....j,..! irir rrirri-i rrrr r:ltini rir nlicri ntitalu chakula kingine.
i.- uli Ilit\\c./lr ktrlrtltiri rtt\it rltk.i kuuni tLrrnlro lirkc budo haliwczi

rirhrmiir. \\ lilitkrni kuirnziir untri 'ovrr n-riczi sitrr . r-nuzirrrr \,ir manra
vanaanza kupungua ukilinganisha na umri na umbo ia mtoto
linavyoongezeka.

llf t.ro ttltt't't'cltuktrlu cltu :iutlu onupofikia tuhri wa miezi minne
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Ili kumzoeza mtoto vyakula vya jamii kabla ya umri wa miezi sita,

wataalamu wa watoto wanashauri kwamba kuanzia mwezi wa tatu aan-

zishwe vyakula vingine taratibu (vijiko vichache kwa siku) ili afikapo
umri wa miezi sita ambapo atahitaji vyakula hivi vingine awe amek-
wishazoea vyakula vya familia.

Athari za kumlikiza mtoto kabla ya miezi mitatu

Athari za kumlikiza mtoto kabla ya miezi mitatu ni kwamba wakati wa
umri huo mtoto mdogo tumbo lake bado haliwezi kuhimili vyakula vin-
gine vya ziadazaidi ya maziwa ya mama. Kumpa mtoto vyakula vyaziada
kabla ya miezi mitatu kutamfanya mtoto kuharisha na kudhoofika na ni
rahisi kushambuliwa na magonjwa. Lakini endapo kuna sababu maalum
za kumpa mtoto vyakula vya kulikiza mapema inafaa kumwona mtaalam
wa lishe au daktari kwa ushauri.

Athari za kuchelewa kumlikiza mtoto

Pia kuna matatizo ya kuchelewa kumlikiza mtoto, yaani kutokuanza
kumlikiza mpaka baada ya miezi sita. Ifikapo miezi sita tangu mtoto
kuzaliwa, maziwa ya mama hupungua na hivyo hushindwa kukidhi
mahitaji yake kilishe. Sababu kubwa ya kushauri mtoto alikizwe afikapo
umri wa miezi mitatu ni kumwezesha mtoto kuzoea vyakula vingine kabla
ya mahitaji yake hayajawa makubwa zaidi ya kiasi kinachotolewa na
maziwa ya mama. Kuchelewa kumlikiza mtoto kutaathiri afya ya mtoto
kwani maziwa ya mama yatakuwa hayatoshelezi mahitaji yake kilishe na
papo hapo tumbo lake bado halijazoea vyakula vingi.

Mtoto Alikizwe Namna Gani?

Kwa kuwa Lhakula cha mwanzo kabisa cha mtoto ni maziwa, mtoto
mchanga alikizwe na vyakula vinavyofanana na chakula cha awali yaani
maziwa. Vyakula hivyo viwe maji maji. Mtoto anyonyeshwe kwanza
ndipo apewe chakula kingine.

Inashauriwa mtoto aanzishwe chakula cha aina moja mpaka azoee.
Baada ya kuzoea aina moja ya chakula; anaweza kupewa chakula cha
aina nyingine. Hii inamsaidia mama kuona ni aina gani ya chakula
inampa mtoto matatizo. Kwa mfano, mtoto akishakunywa maziwa ya r

ng'ombe kwa siku nne rnfululizo bila matatizo, halafu akipewa uji wa
mahindi na maziwa anaharisha au kutapika mama atajua kuwa
kinachompa tatizo hili ni uji na siyo maziwa.

Lakini endapo mtoto anadhurika kutokana na vyakula vya aina nyingi
mpaka mama anashindwa kutafuta chakula kinachoweza kumfaa ni
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jambo la busara kumpeleka mtoto huyo kiiniki na kushauriana na dak-

tari.

Siku za kwanza za kumlikiza mtoto inawezekana kabisa mtoto asipende

au akakataa kabisa; hivyo mama anashauriwa asimshurutishe mtoto
kula, la muhimu ni kuendelea kumpa kidogo kidogo mpaka azoee vya-
kula vipya. Hapa "kidogo kidoeo" ina maana va vijiko viwili au vitatu
kwa siku. Kwa maneno mengine kitendo cha kulikiza kifanyike pote pole
na kwa utaratibu.

Kwa vile kqlikiza kuna maana yakumzoeza mtoto vyakula vingine zaidi
ya maziwa ya mama yake, ni kaziyamajaribio hasa. Mama hawezi kujua
i<ama mtoto atakubali au kukataa chakula fulani mpaka amlishe chakula
hicho.

Kazi ya kulikiza ni ya majaribio: mpe kidogo kidogo mpaka azoee'

8
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Kwa vile uwezekano wa mtoto kukataa au.ku.lgfupenda chakula upohasa katika majuma machache yo t*onio ya kurikiza, inashauriwa kuwamtoto anyonyeshwe kwanza. ALinvonvesh*a k*anzr. .j* i,;;;;gua namroto alakuwa ameruria vva kutosha kwa ajiriy, k;t;k;;;luilftItig"ni.
I.kiwa mtot, hajanvonyeshwa kwanza atakuwa anasikia njaa sana nai k iwa cha ku la k i gcni u nachopewa n" [i*f ."o.ri rtu Ur!nuoiii; ;"..
Wakati wa ku.nza kulikiza, mtoto anaweza kupewa chakula mara mojaau mhili kwa siku. Kadiri muda unavy"r;;.;.[;.';;;;]k;ffimriwa
miezi sita' inroro a.,"we crrarura Ja ii;.rh;, na arishwe kati ya mara nnehadi sira kwa siku na aendetee kr;;;;y;'k;ma kawaida
Kijiko kinachotumika kumlishia mroto akianza kurikizwa kiwe kidogoiwezekanavyo' Kiwekwe mdomoni **u-*,,r,o kwa namna ambayomtoto anaweza kunyonya chakura kilichopo. Kikiwekwa ndani sanamtoto anaweza kusikia kutaka trtopiil *i*ir.rr-irirv; r-,or.il, nu*uya chakula na hara kulishwa kwa kijiko-
Ni nini cha Kumlikizia?

Ni vizuri kumrikiza mtot. kwa kurumia chakura kinachopatikana kwaurahisi katika famiria. sehemu kubwa yr-.t utrlu cha kuiikiza kiwe nich,akula kikuu cha jamii arimozrri;; ;i;". Kwa mfano, kama chakurakikuu katika iamii ni mahintri, t-,urr r.t.m, kubwa ya chakura cha mtotoilokane na.unga wa mahindi, 
", k;;';i;;zi, sehemu kubwa ya chakulacha mtoto itokane na ndizi.

MFANO WA VYAKULA VYA KULIKIZA VYA SIKU
MOJA

(Kwa ajili ya mtoto wa miezi 6_tZ)
Alfajiri Maziwa ya Mama.
Chaiya Asubuhi Marrunda au majiyake, uii.
Chai ya Saa nne Maziwa au maji ya matunda,

Maandazi au mkate.
Chakula cha Mchana Ujimzito, maharage.
Alasiri Matunda_

Uji mzito na mchuzi uliotayarishwa
kwa ajiliya familia na kuponclwa kwa
ajili ya mtoro.
MaziwayaMama.

9

Jioni

Kabla ya Kulala



Sababu kubwa ya kumlikiza rntoto kwa kutumi' 'v-ifll1 YI.TI, "'l:
"ry"p"i'f.r"a 

kJtika jamii ni kwamba mtoto ni mmoja wa lamrlra na

kitendo cha kulikiza kinamzoeza mtoto awe mshiriki kamili katika

familia.

Hatuna budi kuzingatia kwamba kulikiza kunaenda bega kwa bega na

i.;;;;;y;;h, .p"6 r,op" *,"'o atakdpoYila kujitegemea kuishi kwa

;;i;i; vinavyopatikana katika familia hila kutcgemea mazrwa ya

;;;;. u;;iuir6uo ni*rriikwa mroto kuweza kuishi kwa vyakqla vin-

gine bila kutegemea *url*' ya mama ni kuanzia mwaka mmoja na nusu'

Vyakula vYa Kumlikizia virve:

o VINAVYOTOA NGUVU kama mahindi' ulezi' mtama' mihogo' vrazt

n.k.
o VINAVYOJENGA MWILI (protini) kama maharage' aina zore za

kunde, karanga ,"';y;il;Ii*'y"t"kuna na wanyama kama vile

nyama na maziwa. ..:r. ..:-^ 1,\1,1 7.t.ft
o VINAVYOTOA JOTO kwa wingi kama vile aina zote za mafuta'

sukari, karanga n.k'
o vINAVYOLINDAMWILI kama vile mboga za majani na matunda'

Mamaanashauriwakumlishamtcrtomchanganyikowltainamojakutoka
kila kifungu kilicnotajlva.l" r"" ni vigum*u klvipata vyote kwa *,i\'::
mmoja walau mchanirt'yif " 

wa vyakuli vyenye kutoa nguvu na kulenga

mwili visikosekanc. it ih, """tt1i"'u' 
(yjeng.a myiti nt1 

\1.Y.1:' T-*.ili

;g;;;,;i;; riini (vitamini; vva tutinda mwili na ioto japo srvo kwa wrnsi'

Mpc mtoto maji ya matunda (au ntatunda yaliyopondw') I:1..kt"'*iu
kijiko na kikorrbe. Mwanzoni umpe viiiko-viwili au vitatu' kadiri

anavyozoea uongeze [iu,i ttiaogo' ititsopn miezi sita awc anakunl"wa

nusu kikomb" .r,u *u1i yu *otun-oo (au maiuncla valiyopondwa) kila siku '

Usafi kwaWatoto

o MTOTO AWE SAFI.
o CHAKULA CHA MTOTO KIWE SAFI.

o VYOMBO VYA MTOTO VIWE SAI.-I.

o IVIAZINGIRA YA MTOTO YAWE SAT.I.

Klnuni ze Kuhekikishr Usrfi wa Vyekule

Kuzuia vijidudu vya magonjwa

o Vyakula na vyombo vyake'viwekwe katika sehemu ambayo hewa

inapita kwa urahisi na hakuna unyevunyevu'
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o Vyombo vya jikoni na sehemu zote zinazotumika kutayarishia na
kuhifadhia chakula ziwekwe katika hali ya usafi wakati wote.

o Chakula kiwekwe katika hali ya usafi na kifunikwe.
o Chakula kisiwekwe katika hali ya joto kwa sababu vijidudu viletavyo

magonjwa vinaongezeka haraka katika hali ya joto.
r Maji ya kunywa na ya kutayarisha vinywaji laini inabidi yachemshwe

kabla ya kutumika.
. Wanaoshughulikia chakula watunze usafi wa mwili na nguo zao katika

ngazi za kutayarisha chakula.

Madawa ya kuzuia au kuua wadudu

o Madawa yote yanayotumika kuua wadudu pia ni sumu kwa
mwanadamu. Kabla ya kutumia chombo chochote ambacho
kimehifadhiwa dawa kwa makusudi ya kuua wadudu, ni lazima
kisafishwe kwa matumizi ya chakula.

Kuzuia uharibifu wa mazao kutokana na ukungu vra vioga

o Mazao yasivunwe kwenye hali ya unyevunyevu kwa sababu hali hiyo ni
nzuri kwa vioga kuota vizuri.

. Mazao yaliyo tayari kuvunwa yasiachwe shambani kwa muda mrefu
kwani yakikaa zaidi mvua zinaweza kunyeshea.

o Mazao yakaushwe kabla ya kuhifadhiwa.

KUACHISHA ZIWA
Kumwachisha mtoto ziwa kuwe taratibu na pole pole kama kilivyo
kitendo chii kulikiza. Mtoto afikapo umri wa miezi kumi na nane (mwaka
moja na nusu) atakuwa amezoea kula vyakula vyote laini laini vin-
avyoliwa katika familia. Wakati wa umli huo marna anaweza kum-
wachisha mtoto ziwa. Iakini kunrwachisha ghafla kunaweza kuathiri afya
ya mtoto, kwani anaweza kukataa vvakula vingine kwa vile amekatizwa
chakula chake kikuu.

Kamir mama kwa kawaida anamnyonyesha mtoto wake mara tano kwa
siku, anapoanza kumwachisha ziwa apunguze kumnyonyesha hadi mara
nne kwa siku, vivyo hivyo mpaka mara moja kwa siku na hatimaye kum-
wachisha kabisa. Kitendo hicho kinaweza kuchukua wiki kadhaa.
Endapo mtoto anakula chakula kile kile kinacholiwa na familia yote basi
mtoto huyo alishwe na mzazi wake na awekewe chakula cha ziada ili ale
baadaye.

Kadiri mtoto akuavyo ndivyo atakavl'otaka kuacha kunyonya: atnkuwa
na shughuli zake zinazompendeza na kumfurahisha mpaka aiahau kukaa
na mama na kunyonya. Ataendelea kunyonya lakini atafanya hivyo nrara
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moja au mbili kwa siku. Watoto wengi wa umri huu wanapenda khnyonya
usiku kabla ya kulala kwa sababu kunyonya kunamtuliza mtoto. Lakini,
mtoto akipata ajali, au akiogopa sana kitu fulani, atataka kunyonya
badala yake liwa vile kunyonya kunamtuliza na kumpa nguvu za kumudu
maisha yake.

Wazazi wasidanganyike kuona mtoto anakula na wenzake, wakaamini
kwamba mtoto wao anashiba. Inashauriwa kila mtoto mdogo katika
familia atumie chombo chake mwenyewe wakati wa chakula. Watoto
wakila wote kwenye chombo kimoja, wengine wanaweza kula zaidi ya
wengine. Wale wenye umri mdogo mara nyingi huonewa na hivyo afya
yao hudhoofika kilishe na matokeo yake ni utapiamlo.

Isitoshe mtoto mdogo, kama miu yeyote mwingine, atapungukiwa na
hamu ya kula akiwa mgonjwa. Mara nyingi, kupoteza hamu ya kula ni
dalili ya kwanza ya kuwa na ugonjwa, ukiwa unaanza tu. Kwa hivyo ni
muhimu sana kuona kiasi anachokula mtoto mdogo ili kujua kama ni cha
kawaida au kama ni kidogo zaidi. Kikiwa kidogo zaidi mama ataweza
kuchunguza chanzo chake na hivyo, ikiwa sababu yake ni ugonjwa
ataweza kuwahi kumpeleka mtoto kliniki ili apate matibabu mapema.

SI]RA YA II

VYAKTJLA NA MATT'MIZI YAKB EASA KWA WATOTO

Umuhimu wa Chskula
uslngi wa kula vyakula ni kuipatia miiri yetu aina mbali mbali za vir-urubisho ambavyo ni lazima miiri i*eze klendetea ,izuii. ritu ,in, y,
:*,1:Ll^1,^lchanganyiko wa viruruhisho mbarimtari. (uii[, oi* rroluvlrutut'sho vya aina furani vitakuwepo kwa wingi kuriko vire vva ainanyingine' virutubisho hivi na kazizatevinaelezwl katika ser,emu trii.

Virutubisho
Virutubrsho hivi ni namna ya chembe chembe ambazo hupatikana katika
vyakula mbali mbali tulavyo. Vrrutubrsho hivi vimo katika makundi
mbali mbali kufuatana na asili zzrc. Vipo virutubisho vyenye asili ya
wanga; vipo vyenye asili ya shahamu (mafuta); kuna vile vyenye asili ya
protini na vingine vyenye asili ya vitamini na madini. Pamoja na tofauti ya
asili yao virutubisho hivi huwa ni msingi wa kusimama kwa vyakula hivi
na aghalabu virutubisho vya asili moja hupatikana.kwa wingi katika
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chakula fulani kuliko katika vyakula vingine. Kwa mfano virutubisho vya
asili ya wanga huparikana kwa wingi kaiika nafaka kuliko katika mbegu
za rnafuta ambako nako virutubisho vya aina ya mafuta hupatikana kria
wingi kuliko virutubisho vingine.

virutubisho hivi ni muhimu sana katika miiti yetu na sharri vipatikane ili
miili yetu istawi. Kila aina ya virutubisho ina i<azi maalum.

_V_irutubisho vya aina ya wanga kuupa mwilijoto.
VImtEHrho ryr rlnlye rqg huupa.*ililoto, na nguvu. Tofauti ya
virutubisho hivi na vilevya.asili ya-winga ni kriamba vinituuisrl'ya asili
ya mafuta hutoa nishati nrng ziiai na-nivyo kuwa na uwezo miuuwawa
kutoa nguw na joto.
virutuhisho.vyenye asiri ya protini hujenga mwiri na kusaidia ukuzi aukurudishia viungo vya mwilipale ambapo vimehzrribika.
Virutubisho vya asili ya vitamini hulinda mwili kwa kusaidia kuendeshamifumo mbalimbali inayoten<Jeka katika mwili.
Madini ni muhimu katika ujenzi wa chembechembe kadhaa za mwili.Kwa mfano chembe chembe za dantu nyekundu Iazima ri*" nu marJini yachuma ili ziweze kuwapo na tutanya tizi.

Ukosefu wa virutubisho

Kila kirutubisho cha aina turani kina kazi yake maarum, vile vire hutcikeakwamba kama kikikosekana basi wajibu rva kirutubisho hi.h" ;;;"t:;:deki. matokco ni mwili mzima kuathiiika
Mtuasipokula vyakula v-,va wanga au mafuta hukosa virutu[isho vyenyeasili hiyo na matokeo yai<c ni krikosa nguvu na kukond4 na ukosefu huoukiendelea sana basi mtu huyo hunyorf ony.o kaLrisa na rruuotlu mifupamitupr-r 

Yqgnjwa ambao rvanarishc i.,uulto 
"iu"g"u. i[i]rti; t,,.,; hii mtuhuyo hubidi kupara maribabu na chakura ;rrri,,,.'iii'r*").'[r]"", 

"i"_ginevyo hufa.

Vivyo hivyo mtu asipokula vvakuia vvenye asili ya protini mwili wakehaujengeki au kukua ira huenda ikawa aiapat:r madonda yasiyopona.N{.iguu huvimba na hubonyea kama pup", nu tumbo huvimba sana.Nl,weie hunyonyoka ovyo.

' Ugcnjwa huu huitwa unyafuzi na kama ukimkuinba mtoto mdogo basi" hata kama akipona mtoto huyo angal;r,, frupu*Uuo- 
* "'!vrv rrruui

Ukosefu wa virutubisho vya vitamini husababisha magonjwa mengiktrfuatana na'itarnini zinaz"tor"tu"u. rrna vitamini aina sita muhimu,vitamini A. B rnchanganyiko, C,-il:E;'i
a-l.J



L:lirrsefu wa vitamini A husababisha macho kutoona ambapb vitamini B,
husababisha kuharibika kwa ngozi na mishipa ya damu. vitamini c
ikikosekana husababisha mifupa hasa meno kulegea ovyo ovyo na mtu
kutokwa damu nyingi katika meno, ambapo vitamini D huimarisha
mifupa na ukosefu wake hutokea katika matege na mifupa kutokomaa;
vitamini E husaidia kiasi na ikikosekana mara nyingi husababisha
kuporomoka mimba kwa kina mam? wajawazito na vitamini K husaidia
kuimarisha damu na ukosefu wake husababisha kuvuja kwa damu ovyo
ovyo.

virutubisho hupatikana katika makundi mbalimbali fa vyakula tulavyo.

Ukosefu wa virutubisho vya madini nao husababisha magonjwa mbali
mbali kufuatana na madini yenyewe. chokaa hutumika katika kuunda
mifupa na ukosefu wake husababisha mifupa legelege na matege' Chuma
ni kiungo muhimu cha chembe chembe nyekundu za damu na husaidia
kunyonya hewa tunayopumua. Ukosefu wa chuma ni kupungukiwa na

ctre;Ue chembe hizi na matokeo yake ni kukosa hewa mwilini na

haiimaye mwili hushindwa kufanya kazi (kifo). Madini ya joto ni muhimu
kwa kufanya kazi vizuri kwa tezi la shingo.

Ukosefu wake husababisha kuvimba kwa tezi na madhara'mengi
yanayoambatana na uvimbaji wa tezi.

Inaaminika kwamba chakula ni muhimu sana na kwamba kazi yake siyo

shibe tu bali ni kutoa mchango wake katika kustawisha mwili kwa jumla.

Maadili ya kupata virutubisho

Vyakula vingi tunavyokula kila siku huwa na aina moja au nyingine ya vir-
utubisho hivi. Vyakula vyenye virutubisho vya asili ya wanga hupatikana
kwa wingi katika nafaka zote, vyakula vya mizizi kama vile-muhogo,
magimbi, viazi vya aina zote na kwa wastani katika vyakula vichache vya
aina ya mikunde.

Virutubisho

Wanga

Shahamu

Protini
(utomwili)
VitaminiA

Vyakula

Nafaka (aina zote Mhogo,
Magimbi, Ndizi, Viazi).
Mbegu za maboga, Kweme, Alizeti,
Karanga, Maharage.

Nyama, Samaki, Maharage, Kunde
Mbeguzamafuta.
Maziwa, Mayai, Maini, Samaki, Mchichana
mbogazamajeni.
Nyama, Maembe, Mapapai, Karoti.
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Virutubisho

VitaminiB
Mchanganyiko

VitaminiC

VitaminiD

MadiniyaChokaa
Madiniyaloto

MadiniyaChuma

Vyekule

Nafaka, Mboga za majani, Mayai, Nyama
Samaki, Maziwa, Matunda, Maharage,
Kunde, Figo, Maini.
Mchicha, Machungwa, Ndimu, Limau
Maembe, Mapera, Nyanya, Kabichi.
Mafuta ya Samaki, Jua.

Maziwa, Samaki, Mboga za majani Nafaka

Samaki, Mboga zipandwazo
karibu nabahari.
Maziwa, Maini, Mboga za majani, Nafaka.

Virutubisho vyenye asili ya mefuta (shahamu) hupatikana zaidi katika
mbegu za mafuta kama vile mafuta, tango, mbegu za maboga, kwe-me,
alizeti, karanga, maharage na soya. Protini hupatikana katika vyakula
vya aina ya nyama, samaki, maharage na mikunde, mbegu za mafuta
kama zilizotajwa hapo juu na uyoga.

Virutubisho vya asili ya vitamini hupatikana katika vyakulambali mbali-
Vitamini A hupatikana kutoka katika vyakula vya maziwa, mayai, maini,
samaki, mchicha na majani mengine mabichi, na katika matunda kama,
embe, papai na karoti.

Vitamini B rnchanganyiko hupatikana kutoka katika vyakula vya nafaka,
mboga, mayai, nyama, samaki, maziwa na matunda, maharage na jamii
ya mikunde, figo na maini. Matunda kama vile chungwa; ndimu na limau,
embe, pera, fia nyanya huwa na vitamini C kwa wingi. Mafuta ya samaki
ni chanzo kikubwa cha vitamini D, lakini vile vile vitamini hii
hutengenezwa mwilini kwa msaada wa jua. .:l

Vitamini E na K hupatikana katika mchangaayiko wa vyakula hivi.
Madini mbalimbali nunitajita katika mwili ili kuimalisha na kukuzil
chembe chembe mbalimbali.

Madini mbalimbali huhitajika katika mwili ili kuimarisha na kukuza

chembe chembe mbali mbaii. Madini ya chokaa hupatikana kutokana na

.maziwa, samaki na baadhi fulani fulani za rnboga na rnatunda'

chuma hupatikana katika maziwa, maini na mboga za majani mabichi

kama vile kisamvu na naf$a.
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Madini ya joto hupatikana hasa katika samaki na mboga zipandwazo
karibu karibu na bahari.

Umuhimu wa Chakula MchanganYiko

ffi "TrffiTtHl?trSlH,XH?*:ffi 
ffi trl3l:#

kukamilisha upatikanaii wa virutubisho hivyo'

Ukila ugali na nyama na kumalizia na tunda au ugali na maharage na

halafu tinda, iniwezekana kabisa kuwa umefaulu katika kuvipata vir-

utubiiho vyote uvitakavYo.

Mara nyingi maadili rya chakula bora yanaposemwa huonekana kama

kwamba ch"akula hichb ni cha ajabu sana. Lakini kama tulivyotaja hapo
jr" f"ngo na kiini cha chakula ri k.rt.a mchango maalum wa virutubisho

ili viweze kustawisha mwili kwa hali yoyote'

vyakula hivi hupatikana kwa wingi karibuni kila mahali. Ushauri

-Lhi-., ni kwamba vyakula hivi viliwe kwa mchanganyiko ili virutubisho
vinavyotakiwa vitimie.

Kwa hiyo basi kumlisha mtoto mdogo 
-uii 

wa mahindi peke-yake hakufai.

t"tizo i"t" 
"i 

kwamba ingawa ni tie[, fama tulivyoona, kuwamahindi

vana virutubisho vya wattla kwa wingi, lakini virutubisho r1,-a-wanga kwa

irirE, f.U"i ri-tiUiOo-vya protini-na mafuta ni haba, nakwa sababu

i"U&'-rU.A hayo yalikobbfewa viini vya vitamini na madini huwa pia

;"h"fr-.. fwi niio kuna haja ya kuchanganya-uji huo na vyalula vin-
gine, lwa mfano tango, karanga au lmeme '1izosaf1 

mazi- wa au

;-yd;iliy&g*", kafra inapati[ana, pamoia labda na T".jj y" **g*"
ai, naimu. Hivyo mchanganyiko huu utafanywa kwa unadhifu na kuwa na

ladla nzuri, ni kuweza kul'ka kwa urahisi, na kupendwa'

Unga w8 Kimee

Kwa kawaida vyaku[a wanavyopewa watoto katika sehemu mbalimbali
hapa nchini ni laini na vina maji mengi. HiyVo hywa 11 virutubisho vic-

hache na virutubisho hivyo huwa havijalainishwa kiasi cha kuweza

kufyonzeka kwa urahisi ni mwili wa mtoto. Shida hii inaweza kupun-

guzwa kwa kutumia unga wa kimea.

UTAYARISHAJI

o Chagua nafaka iliyo bora ambayo haikus]rambuliwa na.wadudu au

kuoia. (Nafaka zinazotumika mara nyingi ni mahindi, mtama, uwele

na ulezi). 
M



o Ondoa uchafu wote na safisha kwa maji safi mpakaiwe safi-

o Loweka katika tnuii t"""gi katika chombo Jafi na acha kwa usiku

mzima.
o Kesho yake safisha nafaka vizuri itakate na isitoe povy' 

.

. iirfru weka nafaka katika gunia safi au katika majani mapana ya

migomba. :^:-^+^ -. F.r-rrlt u na uweke mahali penye giza ili nafaka inapoota isipate mwanga

wa jua.
o Acha kwa siku moia.
. Ail;i, tamu utringu ukiota safisha nafaka hiyo tena mpaka isitoe

. i?,ll;n" katika gunia lile I,e au majani ya migomba na acha iote kwa

;tk";il;iOi; [friiin" *aa.,a nafuku itaiuwa]meota kwa siku mbili).
o Iondoe, na twanga.
o Chekecha nu t,runik,i unga wa kimea ukauke kabisa (Njia nyingine ni

kukausha kimea au kusa[isha kwa kutumia jiwe au mashine ili kupata

unga wake).

Matumizi YaUnga wa Kimea

Kuna rtjia mbalimbali za matumizi ya unga-wa kimea' ikiwa ni pamoja na

mt"r!l""ru pombe, togwa, uji na liulainisha uji mzito' Kwa makusudi ya

kitabu' hiki,- tutazu"g:"*ilu matumizi mawili yaani kimea kwa

kutengenezea uji na kulainisha uji mzito uwe mwepesl'

Uji wa Unga wa Kimea

oTayarishaujikamakawaidakwakutumiaungawakimea.(Kimeakina
virutubisho vilivyokwisha lainika)'

. f,rmia rngu **irrgi wa kimea kama kikombe kimoja cha unga na vik-

ombe viwili vYa maji.
o pika kwa mudu*u (u*uida kama dakika20-30 kutegemeanana jiko..
. Matokeo ni kwamba uji utakuwa laini vya kutosha na utakuwa rahipi

kulisha mtoto au mtoto kunywa mwenYewe kwa kutumia kikombe'

Kulainisha Uji mzito

o Tayarisha uji mzito kwa kutumia unga wa kawaida'
o Ukishaiva epua na upoze.
. Oig"ru,rngu *u kimea kiasi cha kijiko kimoja cha chai'
o Koroga kwa dakika tano hivi.
. K;; uji haukuwa maji maji ongeza.tena kimea kidogo na koroga

tena. Rldishia tena jikoni mpalia..uji uchemkg: -Uji utakuwa laini

kutosha kulisha mtoto na atapata viini vingi vya lishe kuliko vile vin-

avyopatikana katika uji uliowekwa majimengi' ,- -,---^o Kumbuka katika uji mzito unaweza kuongeza mazlwa' unga wa

r7



karanga au kunde zilizopondwapondwa ili uji huo uridhishe kilishe.
Kuchanganya uji mzito na vyakula vyenye asili ya protini kwa wingi.
hakutazuia unga wa kimea kulainisha uji. Ukweli ni kwamba viini vya
lishe vitakuwa vimeongezeka na ufyonzaji tumboni utakuwa rahisi
zaidi. funawajibika kumpiga vita adui utapiamlo na maradhi ambayo
yanatokana na utapiamlo.

ST]R,A YAIII

JIKO SANIFU
. Linapunguza kiasi cha kuni kinachohitajika.
o Linaokoa muda wa kupika.
o Ni rahisi kutengeneza.
o Ni rahisi kutumia.
. Linaweza kutumika kwa aina zote za sufuria.
o Hupikia aina zote za vyakula.

Sifa hizi za jiko sanifu hasa zile mbili za kwanza - zinaonyesha kuwa ni
njia mojawapo ya kumpunguzia mama kazi zake na hivyo kumpa muda
mwingi zaidi kumtayarishia mtoto mdogo chakula na kumlisha mara
nyingi ipasavyo kwa siku.

Jiko sanifu lilianza kutengenezwa mara ya kwanza huko Senegal. Afrika
Magharibi, katika kijiji cha Lounga - ndio maana jina lake lingine ni jiko
la Lounga.

Limefanyiwa marekebisho kidogo iiweze kutumika kwa mazingira ya
'fanzania. Hutengenezwa kwa udongo wa rnfinyanzi/mchanga na
rnahitaji yote ni yale yanayopatikana kila mahali hapa nchini.

MAHITAJI
o Udongo wa mfinyanzi au kichuguu: ndoo moja na nusu (kichuguu

kisiwe cha zamani s:ira; kiwe mchwa wanaendelea kujenga au
kimeachwa kujcngwa siyo zaidi ya miezi miwili iliyopita). Udongo wa
kutengeirezea vyungu au matofali ya kuchoma pia unafaa.

o l,ichanga: ndoo nne na nusu.
o Maji: ndoo moja.
o Chumvi: kijiko kimoja cha mezani.

Vifaa vingine ni chekecheke, jembe, sepetu, sufuria na rnigomba
(sehemu/kati ya shina na majani).

18



Utcngmezqii
Tayarisha eneo'tambarare renye mzingo wa nusu rita. Sehemu hiyo iweimekingwa kutokana na upepo hata miua.
Pima. eneo lenye mzingo sawa na sufuria inayotumika mara kwa marayaahi wastani wa sentimita 1g hadi 30. weka nyorg.r, yo ,"nii*i,u:0,maana jiko linapokauka hunywea.

Pondaponda udonso wa kichuguu na kuondoa takataka zote. (Ni vizurikutumia udong. -wa 
kichugi, ki;y; ;n,hao mchwa wanacncrereakujenga).

Chang:nya ndotl moja na nusu ya udongo wa kichuguu na ndoo moja yamaji. Ongcza ma ji kidogo kama uclongtiurak^uwa mgutnu sana. (Udongtrutakaobaki baada va kurengencza lifo sanifu ,,;;ilik;;;;;:;.r"rozikitokea nyufa baadaye).

ongeza kijiko kimoja cha chumvi cha mezani na ncroo nne na nusu zamchanga kwcnye udongt_r wa kichuguu.

Weka sufuria katikati na kuanza kujengea.
Kanyagakanvaga mchanganyiko huu mpaka uchanganyike kabisa.
Mwaga ndclo moja va mchanganyiko wu udongo (wa kichuguu) namchanga kwenvc sehimu ya. kL,lengc, ;i r., r, irri lfr; r;;;.';; ril,,,,,,,
ii.ng ru vikunjo viwili vya kidoie. Hii ,alo sehemu y, t,r*urfrlo'moto.weka rnilango miwili kwa kutumiu -igon,.,o yenye kizio cha"sentimitanane hadi l2 au urefu wa kidole cha katl cha miono.
Weka sufuria katikati na kuanza kujengea.

Jiko Sanifu
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UTUNZAJI
Baada ya siku moja au mbili, jiko huanza kukauka. Angalia kama kuna
nyufa na kuziziba kwa kutumia udongo ule ule uliojengea jiko.

Baada ya siku 10 au 14 jiko litakuwa limekauka kabisa na kuwa tayari
kutumika.

Ili jiko liweze kuwa na maisha marefu, lipakwe rangi au kuchomwa moto
sehemu za nje. Hii husaidia jiko lisipasuke kama maji yakimwagikia juu
ya jiko wakati wa kupikia.

Pikia kuni 4 hadi 5, maana kuni nyingi husababisha moto usiwake vizuii.

Angalia vitu vya kuchemsha kama maharage yanaweza kusababisha ufa
kwenye jiko ikiwa maji yatamwagikia juu yake.

Chakula kikishachemka bakiza ukuni mmoj:r ha<Ji rnbili tu zicndelee
kuwaka, na chakula kitaiva kwa muda ule ule sawa kama ungetumia kuni
nyingi.

Baada ya kupika zima vijinga vilivyobaki.

Jiko likipata ufa ziba mara moja.

Jiko likitunzwa viztri linarveza kutumika miaka miwili kabla va
kutengeneza lingine.

SURA YA TV
JINSI YA KI.IUSHA WATOTO

Kumlishe Mtoto wa Mied 4--{
o Umnyonyeshe kila atakapo.
o Uanze kumpa uji au maji ya matunda (au matunda au mbclga za majani

zilizopondwa).
o Umnyonyeshc kwanza kabla ya kumpa chakula kingine.

Kumlkhr Maoto we Mlcd G-12
o Umnyonyeshe kila atakapo.
,. Mpe uji ulioongezwa maziwa na mafuta. Pia mpe maji ya matunda au

matunda yaliyopondwa.
. Mpe kiasi kidogo cha chakula cha kawaida cha familia.

Kum[sh.MtoloMwenye Umrl wr Mwete mmoJr ne zeldl

o Ale vyakula vya aina zote.
o Ale mara nne hadi sita kwa siku

I
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. Achotewe chakula chake na katika kibakuli chake mwenvewe.
o Apewe msaada akiwa hawezi kujilisha vizuri.
. Apewe muda wa kutosha kumaliza kula.
o Endelea kumnyonyesha kila atakapo.

Vitafunio ni bora pia

Mtoto wa mwaka mmoji na zaidi, ambayc- anapaswa kula vyakula vya
aina zote, anahitaji kula mara nne hadi sita kwa siku.

Akipewa milo mikuu mitatu anaweza kupewa vitafunio kati ya milo hiyo.
Vitafunio hivi ni kama vile matunda, mhogo, ndizimbichizilizopikwa.

Majiya Matunda

Mpe mtoto maji ya matunda (au matunda yaliyopondwa) kwa kutumia
kijiko na kikombe.

Mwanzoni mpe vijiko viwili au vitatu tu; kadiri anavyozoea mwongezee
kiasi kidogo. Afikapo miezi sita awe anakunywa nusu kikombe cha maji
ya matunda (au matunda yaliyopondwa) kila siku.

Mfano wa vyakula vya kulikiza vya siku moja
(Kwa ajili ya mtoto wa miezi 6-12)

Alfajiri MaziwayaMama.
Chai ya Asubuhi Matunda au maji yake, Uji.
Chai ya Saa nne Maziwa au maji ya matunda,

Maandazi au mkate.
Chakula cha Mchana Uji mzito, maharage.

Alasiri Matunda.
Jioni Uji mzito na mchuzi uliotayarishwa

kwa ajili ya familia na kupondwa kwa
ajili ya mtoto.

Kabla ya Kulala Maziwa ya Mama.

Vyakula hivi vimetajwa kama mifano tu. Mtoto anawezi, kupewa chakula
kingine kinachopatikana ili mradi apewe mara nyingi.

Mama mkulima au mfanyakazi
Akina mama wengi wanaondoka nyumbani kwenda shantbani, kiwan-
dani au ofisini.
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\lara..nyingi inambidi amwache mtoto kwa mtu mwingine _ ama ndugu
ama jirani ama mlezi mwingine ambaye anapaswa kulmtea mtoto kama
mama yake.

Inawezekana kuwa mrezi huyo hafahamu vizuri jinsi ya kumtavarishia
mtoto chakula chake na kumlisha. Mama hana budi r,,io,ru"ol.iu.r"ri,
huyo jinsi ya kufanya kazihizo.

UtapiamleUgonjwa
U-tapiamlo unazidisha magonjwa na magonjwa yariazidisha utapiamlo.
Yl:i: mgonjwa anapotezi hamu ya kula"na-marbkeo yake yataiuwa ni.utaptamto kama hatua zinazotakiwa hazichukuliwi.

y1?1. mwenye.utapiamlo anaweza kupatwa na magonjwa kwa urahisi
KullKo mwenye hali ya lishe nzuri,

Matatizo ya kula kwa mtoto mgonjwa
o Mtoto mgonjwa hupoteza hamu ya kula.

' Mtoto- mgonjwa anaweza kukataa chakura cha kawaida na kuvikubari
tu vyakula vingine anavyovipenda sana.

o M.toto mqgljwa anaweza kushindwa kujilisha mwenyewe, hata kamaalikuwa akijilisha bila wasiwasi kabla ya kuugua.
o M.toto mgonjwa anaweza kushindwa kula chakura kizito au kisicholaini sana.
o 

\ltoJo mgonjwa anaweza kushindwa kula kiasi kikubwa au hata kirecha kawaida.

Kumlisha mtoto mgonjwa
. Mp.e mtoto mgonjwa chakula chochote kile anachokubali. hata kama

si chakula chake cha kawaida.
. Yp. mtoto mgonjwa chakula chcnye virutubishcl vya nguvu kwa wingi

kama atakutrali kukila.
o Mpe mtoto mgonjwa chakula kilicho laini sana.
t Yq" mtoto mgonjwa kiasi cha chakula anachokiweza, usimrazimishe

kula.
o Mlishe mtoto mara nyingi zaidi. Mtoto akishindwa kula kiasi cha

kawaida kila umlishapo, ilabidi umrishe mara nyingi zaidi I *uunu
yake ni mara kumi au zaidi kwa siku.

o Endeiea kumnyonyesha kila atakapo.
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SURA YA V

MKOA WA SINGIDA

Singida ni mojawapo ya mikoa iliyoanzishwa baada ya Uhuru. Kabla va
mwaka 1963 na wakati wa ukoloni ulikuwa chini ya uiawala wa 'Jimbo la
Kati'.

Mkoa wa Singida una ukubwa wa kilomita za mraba Hg.340. Kaskazini
umepakana na maziwa-Kitangiri na Eyasi. Kusini kunipito ya Njombe
na wembere, na upande wa magharibi umepakana na barabaia kuu ien-
dayo Mbeya.

Kjutawala'Slngida imegawanyika katika wilaya tatu, Singida, Iramba na
Manyoni. Wilaya ya Iramba ipo kaskazini mwa wilayiya Singida, na
Manyoni upande wa kusini mwa Singida.

Mkoa wa Singida una makabila makuu manne, wanyaturu ambao ni
y3flgui.i wa ng'ombe, W-aryiramba ambao ni wakulima na wafugaji,
Watindiga ambao ni wawindaji na Wagogo ambao ni wafugaji.

wastani wa mvua ni qT 650 na hupatikana karika vipindi viwili vya maj-
ira ya mvua nvingi vilivyotenganishwa na kipindi kirefu cna maiira yL
ukame.

Mazao muhimu mkoani Singida ni mtama, mpunga, mhogo, karanga na
mahindi kwa matumizi ya chakula;.pamba, kirariga na ufirta amba"yo ni
mazao ya biashara. Mengine ni viazi vitamu, ulezi, uwele, maharage, vit-
ylgq", mboga za majani na matunda. Vyakula vikuu ni uwele, nu.itu.u.
Maziwa na asali ni vyakula muhimu vya asili vya kulikiza watdto.

Erflyr &hc mrornt fugldr
Ha.li ya lishe ya mkoa inaweza kueleweka vizuri zaidi kutokana na taarita
itokanayo na takwimu zilizoonyeshwa katika jedwali nu.,uu.i-i-rruai +.
Kutokana na takwimu hizi ni dhahiri kwamba haliya risne imeuatia kuwa
chini, labda kwa sababu ya kutozarisha chakula cha kutosha 

"u 
ir;;;;

zingine za kijamii.

Ingawa marudio ya utapiamlo miaka 1975 hadi l97g yanaonyesha kupun-
gua mwaka hadi mwaka, lakini bado asilimia ya watoto wenye utapiimlo
ilibati 

,kubwa (Jedwali na. 1) na idadi ya waioto chini ya miaka -ituno
wallizidi kufa (Jedwali na. 3) kwa sababu ya lishe isiyoridhisha na magon-
jwa mbalimbali, hasa surua.
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Jedwali Na. l: Marudio (Frequency) ya utapiamlo katika watoto. 
waliohudhuria vituo nya atya vya akina mama na watoto
197-5-ltJ 1ou"1.

Aina vir Utapiirrrrl<r 197.s lt)7(t tg77 l97ti

2.2
J.2
.1.-5

0.9
2.1

cltonzo: Tazrrifa va Takwimu .ruu va Hali va ch.kura na Lishc va 
-ran-

zania ( te13/71_- te77t7$ Shiri(a r" ctii"r.ri" ,i'lird.l-r-"r_zania. Dar cs Salaant. (lUSf f 1.

Jedwali Na. 2: Marudio (ya magoniwa katika watoto wariohudhuria
vituo vya af-va vya akina mama na watoto 1976_77.

t.3
.). _

8.lJ

9.6
-3.0

t4.2

Kipindi Walio-
huclhuria

L/purrgufu
u'a ciamu Kuharir Suru:r Mcngine

l(r. l-r()
67.-53f

I()) 117
L.)9.-51 

I

(Nir) (')1,)

l.'\ 0. I

-) I I (1.7

6-l-i 0. (r

s7 I (i.ti

(Na)

ll.i9
7e.l:l

t26t9
1 te17

lt ().1

l08l 1 .6
797 0.7
[te l.]

e57
29rJ0
rJ-126

I 1771

('2,) (Na)(',X,) (Na) (,2,)
J itrr-J u ni'7('r
.lulai-Des'76
.lan-J uni'77
.lLrlai-Des'77

I. t

I I.,s
r2.3
l:.0

+.4
u.2

I 1.8

('lrurt:o:'l-aaril'. va'l-.ku,irrLr -ruu'a I{ali 
'u 

('hakula n. I_ishc va
l-.nzanirr (1913111 

- rL)rrl8) Shirikrr r, ('rr,kirr. n. I_ishc
l-anzunia. Dar cs Sulaunt. (19S0).

Jedwali Na. 3: Vifo v1,a rvatot(l wadogc 1978.

linct:r Watotti chinivl Wtrtoto u,aliokulir
nrwaka mrno.jir wukiwl chini vir

tnw:rkiunrn.r;,,

. Watoto wuliokulir
wukiwa chini vir rniaka

minnc (0-l)
(vilir katika

watot() l,(Xn))

2.1I

l3r

Sinsicla
'far-rztr 

rt iir
l().+00

609-.j0()
2.u(x)

lJ3.-i(x )
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I9,S0 19U 1

J an-.1ul

2.3

Jul- Des

l . ti

Jan-Jul

0.8

Jul-Dcs

2.1

Jan-JLrl

2.6

Jedwali Na. 4: watoto waliokuwa na upoiazo na unyafuzi katika vituo

vya MCH 1979 - 1982) katika Mkoa wa Singida.

l97t) I 982

J ar-r-J u I

' ).1

Jul-Des

5.0

Chuttzo: Uhai wa watoto wa Hai Plan of Action 1985-,37 Lrnited
Nations Childrcn's Fund, Dar es Salaam 198-5).

WII,AYA YA MANYONI
Wilava va Manvoni ipo kusini mashariki va Mkoa ua Singitlir.
Irnepakana nu Mkoa wa Dodoma kwa upande rva mashariki. na
Iringa na Mbcva kwa upancie wa kusini. Kiutauala \llnrtrni
irnegarvanvika katika tarafa tano. Manyoni Mjini. N{anvoni Vrjitini.
Kilimatindc. Itigi na Kintinku.

Wastani wa mvua ni mm 600.. Kufuatana na hali va heua rrirkula
vinavvolimwa wilaya ya Manyoni vinawcza kugarvanr'*a kutika
schemu tlrlu muhimu:

o Uwancizr wa tanrbararc wcnyc rutuba nr, *uun va kutorha krr a
kilimo cha rnahindi na mpunga.

o Uwanda wa kati wt: nyc rutuba ya wastani na mvuir za kadiri ku a
kilirno cha mahindi. mtama na uwele.

o Uwanda wa ukame wenye rutuba.kidogo kwa ustawishajr ua
mtama na uwc.lc.

MAZAO YANAYOLIMWA WILAYANI MANYONI
Vvakula muhimu katika wilava hii ni kama ilivvoonveshu,a
kitika ukurasa wa .....

Baadhi ya mazao yanayolimwa katika wilaya ya Manyoni

Nafaka Matunda
Vyakula
vyamizizi

Vyakula
vya mafuta

Jamii va iVlboga za
kunde majani

Mahindi
Mpunga
nrchclc

Maembe
Mapapai

Yiazi.
vitamu
Mhogcr
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Karanga
Alizeti

Kunde
Chorokcl

Mchicha
Maboga
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Brdliyellrr yrydlm luffllr ltrribyryr Mrryc* lrnJdr

Nsfatt

Mtama

Uwele
(serena na lulu

Vyakula
Itflatundavya

l$frzn

Vyakula
vy8

It{sfuts

Jamii
ya

Kunde

Mbogr

Karoti ufuta Maharage (unAe

A

Pamba Njugumawe
Mbeguza Mbaazi
maboga

Maharage
Matango
Mhogo
Mamu
ng'unya
Bamra
Nyanya
Kabichi
Matembele
Spinachi
n.k.

Jedwali Na. 6. Hali ya lishe katika; vituo vya afya ya akina mama
na watoto Manyoni Januari_Juni 19g4.

AinayaUtapiamlo
Idadi ya watoto
waliohudhuria

vituoni
Asilimia

Upojazo
Unyafuzi
Uzito pungufu

223
223
237

4.0
4.0
4.8

Er[ yl[rtcyr rrroto wr l[rnyont

Hali ya lishe ya watoto wa wilaya ya Nlanvoni imeonyeslrwa katika jed-
wali nambari 6.

Utatiti uliofanyika wilayani Manyoni kuhusu kulikiza umeoneysha kuwa
umri wa kumwanzishia mtoto vyakula vya kulikiza kwa watio wengi ni
kati ya miezi mitatu na tisa, na kwa wachache ni miezi miwili.
Urnri wa kulikiza hutofautiana kati ya makabila - na hata familia moja na

n



nyingine - kutegemeana na mambo mengi ikiwa ni pamoja na hali ya

maisha na mila za makabila.

Hifadhi ya Mazao

Kuna njia mbalimbali za kiasili zitumikazo
kula katika wilaya ya Manyoni. Baadhi
muhtasari katika ukurasa wa .....

Aina ya Mboga
Majani ya kunde

Majani yamaboga

Mlenda

Mchicha

Kisamvu

Matembele

kutayarisha na kuhifadhi vYa-
ya njia hizo zinaelezwa kwa

Kuna kasoro ndogo ndogo katika njia hizo za kiasili, kama vile
kuchemsha muda mrefu, kuanika juani kwa kutumia vyombo visivyo safi,
na kuhifadhi katika sehemu zenye unyevu, na wengine hukamua mboga

hizo baada ya kuzipika hali ambayo inaondoa sehemu kubwa ya vir-
utubisho.

Katika hali inayofaa kuhifadhi mboga za majani itakuwa vizuri zaidi
mboga zichambuliwe kwanza, zichemshwe kwa maji safi 11 kwa muda
usioiidi au kupungua dakia 3--5, ziondolewe maji na kuanikwa katika
hali ya usafi liabla ya kuzihifadhi katika chombo safi chenye mfuniko.
kuzuia unyevu unaosababisha kuota ukungu wakati wa hifadhi.

Hifadhi ya Mboga za Majani

Njia Itumikayo katika Hifadhi
Majani hufikichwa baada ya kuchambuliwa.
Anika juani baada au kabla ya kuchernshwa
kwa chumvi mpaka kukauka.

Kausha juani baada ya kuchambua
na pondaponda na anikajuani.
Anika juani, baadaye twang.a.

Chemsha, anikajuani au chambua
na anika juani.

Twanga na anika juani baada ya
au bila ya kuchemsha.

Chambua, fikichana anika juani.

Itfiezao ya ku[h na vpkule vltmnlvyo
Ifuatayo ni orodha ya baadhi ya vyakula vya kulikiza katika wilaya ya

Manyoni:

c Maziwa ya ng'ombe yaliyochemshwa.
. Matunda - kama mapapai, maembe, ndizi mbivu n.k.
o Uji wa unga wa mahindi/mtama mweupe.

o Uji wa mahindi/mtama na ubuyu (kuongeza ladha).
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. Uji wa mahindiimtama na karanga (na ubuyu).

. Uji wa mchele na karanga.
o Uji wa mahindi/mtama na mayai.
. Uji wa mahindi/mtama na maziwa ya ng'ombe.

. Wali, ugali wa mahindi/mtama na mboga za majani na maharage ar

nyama.

Utafiti wa lishe uliofanyika katika wilaya hii unaonyesha kuwa maziway
ng'ombe yaliyochemshwa hupewa mtoto mara mbili au tatu kwa siku; u
hutolewa mara mbili, na ugali au wali mara moja au mbili kutwa. Umri w
kuachishwa mtoto ziwa ni kati ya miaka miwili na nusu hadi mitatu.

Matokeo ya uchunguzi katika vituo vya MCH kwa kipindi cha Januari -

Juni 1984 yaliyoonyeshwa hapo chini yanatudhihirishia kuwa hali ya lishr
ya watoto bado ni mbaya.

Mapishi ya Asili ya Wilaya ya Manyoni

Aina ya Chakula Mahitaji Matayarisho/tr{apishi

Uji (mahindi/ Unga-mahindi/ Pata maji ya
mtama) mtama ubuyuukwaju
na karanga, kikombe 1 Chemsha maji hayo.
utruyu/ukwaju Unga-Karanga vijiko Koroga unga wa mahindi

2 vikubwa katika maji hayo.
Chemsha na endelea
kukoroga mpaka kuiva.
Ongeza karanga na endele
kupika uji uchemke
sawasawa.

Uji(mahindilmtama) Ungawamahindi Chemshamaji
na maziwa mahindi/mtama Koroga unga katikamaji

baridi na mirnina katika
maji yanayochemka na
endelea kukoroga mpaka
uji kuiva.
Ongezamaziwana
endelea kupikampaka
kuchemkatena.

Uji wa mchele Mchele na tui Osha mchele, weka katikz
oa karaogs la karanga maji yanayochemka

mpaka mchele uive.
Ongezatui lakaranga,
pika mpaka tui liive.
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AinayaChakuta

Kande za karanga

Mahitaii MataYarisho/MaPishi

Mahindi Osha chenga za mahindi
yaliyokobolewa, na weka katika maji
ku.ingrzilizosagwa yaliyochemka. Pikampaka

mahindi laini au kusiginwa
Ongeza tui la karanga.
Ongeza chumvi na
endeleakupika
mpaka karanga
ziive sawa sawa.

ASINGI
lssuna

Ramani ya Wilaya ya Singida

30



WILAYA YA SINGIDA

Wilaya ya Singicla imegawanyika ka-tika tarafa saba' Ilongero' Mtinko'

tutungaa. Sopuka. Ikungi' Ihanja na Magort'

Wastani wa mvua ni mm 6'15 kwa mwaka' Tarafa za llongero na Mtinko

zina hali nzuri ya hewakrva kilirno cha karanga namtama' Sepuka' Mun-

g"" 
"" 

if.r"gi ni sehemu zenve ukame sana kwa kilimo cha mazao ya vya-

kula vikuu.

Mezro yrnryoltnwr llllhyrnl Slryidr

Mazao muhimu yanayolimwa wilayani Singida ni kama ifuatavycr

Mazao ya vYakula: WilaYa Ya Singida

Nafaka
Vyakula

Matunda vya
Mizizi

Jamii ya Mboga za

Kunde maJanl

Vyakula
vya
Mafuta

Mahindi
Mtama
Uwele
Ulezi
Mapera

MapaPai
Ndizi
Machu-
ngwa
Zamba
rau

Aiizeti
Karanga
Mbegu za
maboga
Chorokcl

Maha Mchicha
rage Mate-
Kunde mbele
Dengu Bamia
Njugu- Kunde
nrawe Maha-

rage
Maboga

Nyanya
Kabichi
Kisamvu
Spinachi
Mavimbe
Biri-
nganya

Viazi-
vitamu
Mhogo
Karoti

Mbali na kilimo cha mazao ya chakula wenyeii pia hufuga ng'ombe'

mbuzi, kondoo na kuku.

Hifadhi ya Mazdo

Uchunguzi pia ulionyesha kuwa wenyeji hutumia njia mbalimbali za

tiriiii fuhifadhi vyakula vyao kwa matumizi ya baadaye' Ifuatayo ni

;;;h" ya baadhi ya vyakuli vihifaclhiwavy, kwa njia za kiasili'

Aina ya chakula Njia itumikayo katika hifadhi

Hukaushwa iuani na kr.rsagwa.

Huchemshwa na kuanikwa juani au

hupondwa kwanzil na kuanikwa
Hu[ikichwlr riir kuartikwir julrrti.

3t

Mboga za majani

Mlenda/bamia
Majani ya kunde
Maiani ya maboga
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AinayaChakula Njia itumikayo katika hifadhi

Nafaka Mahindi/Mtama Huhifadhiwa katika vilindo au magunia
na kuwekewa majivu.

Vyakula vyamizizi Hunlenywa, hukatwakatwa vipande na
kuanikwa na baadaye kuhifadhiwa
kwenye mifuko.

Biradhi ya njia hizizintr dosari na inahidi hatua kuchukuliwa kuziendeleza
ili kuepukana na madhara yatokanayo na utaratibu wa sasa.

Tazizo kubwa liko upande wa usafl wa njia hizo na upotevu mkubwa wa
virutubisho vva vyakula nii hasa ntboga za mujani.

HALI YA LISHE YA WATOTO WA'
WILAYA YA SINGIDA

Kutokana na utal'iti wa chakula na lishe wilayani Singida ilit>nekana kuwa
ukinu mitmit we ngi hunvonyc:hir wirl()t() wlri mpirkirivirnirpo[ikia umri wir
miaka 2--i. rvengi wa watot() wachanga hulikizwl wukiwir na urnri wu kati
vit miezi nrillrtu rnpirklr rniezi mitlnrr.

Urnri mkubwa. ujauzito. mauonjwa. maziwu kukauka nil mtot() kukatlra
ziwu ni baadhi vlr sat'rabu za kunrrvachisha rntoto ziwu.

Watoto wcnyc untri mdogo hutayarishiwa chakula chao maalunr
arnl'racl.rt'r ni tofauti na clra rvakubwa ili kuwawczcsha kupata chakr.rla
kirrachofaa kwa umri wao.

ldadi kubwA va wenve watoto wachanga hulvapekekit watoto wilo
kwenye vituo vya afya (kliniki) vilivyo karibu nao ili wapimwe na wapewe
dawa za kinga nu rnatihabr,r nrcngine. Pia akina mamu hunufaika na
mal'unzo ya chakula bora vatolcrvayo katika vituo hivyo.

Uchunguzi uliofanvika katika vituo v1,a afya ya akina marna na watoto
mjini Singicla kwa kutumia kie lelczo cha erfya ya akina milma na watoto
runaonvcsha kwa nruhtasari hali yit lishc katika jeclwali nambari 9. Tak-
wimu hizi zinaonycsha kuwa hali ya lishc si nzuri kwa sababu idacli kubrva
yit watoto ipo katika lrali ya tahacihari (6(t.9"1,) na hi iclacli ndos() (30.li');,)
ambayo ina hali nzuri. Hivyo katika hali hii ni lazima hatua madhubuti
kuchukuliwa kuokoa maisha va watoto hao wunaokahiliwl na h.rli nrblvir
ya lishe.
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Jedwali Na. 7. Hali ya lishe katika vituo vya afya vya akina',rnama na ,

watoto Wilaya -va Singida.

Umri wa
Watoto
(miezi)

Mbaya

qai

t
lI
$1
tii

I
Na. %

0-12
t3-24
2s-36
37 -60
Jumla

2

jt
1.5
0.75

3 2.3

* Katika kielelezo cha afya ya akina mama na watoto idadi ya watoto
lT!:r !p,,.lo vyao viliangukia katika rangi ya kijani wanahesabiwaKuwa na lrshe nzuri,: walio kwenye ,angi ya tijlvu *rnu t uH y,tahadhari na wale walio katika rangi nyektinai, wun'u t uli ilL;y*

Mazoea ya Kulikiza na Vyakula Vinavyotumika

Baadhi ya vyakula vya kulikiza ni pamoja na:

1. Uji wa unga wa mahindi na karanga au maziwa.
2. Uii wa unga wa mtama na maziwa.
3. Ug_ali na mboga za majani.
4. Futari yaviazi viramu.
5. Wali kwa nyama au maharage.
6. Uji wa yai.

Baadhi ya akina mama bado wanafuata mila za jadi kama vire miiko
ambayo huwafanya kuwanyima watoto wao vyakula tutani'iulani tcama
mayai, nyama kwa madai kwamba watoto wao watakuwa na uroho au
watapatwa na madhara. wengi wao wamekwishatambua kuwa miiko hii
harna maana yoyote na wameitupilia mbali.

33

Nzuri
Hali ya Lishe*
Katika Hali
ya Tahadhari

Idadi va watoto
wote

Waliohudhuria
Kliniki

Na. % Na. %

111

11

11

28
4
9

21

-)

6.76

81
6

:

60.9
4.5
1.5

i33 41 30.8 89 66.9
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WILAYA YA IRAMBA

lr"fUe ni mojawapo ya wilaya za mkoa wa Singida iliyopo upande wa
kaskazlni mwa mkoa huo. wilaya hii kiutawala imegawanywa katika
tarafa saba, Nduguti, Sheluhi, nirg", f-i,V"ngiri, Kinampanda, Kirumi
na Kisiriri.

wastani wa rrvua ni mm 700 kwa mwaka. Kutegemeana na hali ya hewa,
kiasi cha mvua inhyonyesha, mazao yanayoliriwa na hali ya iiing*i
kwa ujumla tarafa hizi zinawezakugawanyika katika mat<undi matatu: -

r Nduguti, Shelui, na Ndaga; sehemu zipatazo mvua ya kutosha na
hutoa kiasi kikubwa cha mazao.

o Kinyangiri na Kinampanda; sehemu ambayo hutoa mazao ya chakula
kwa kiasi kidogo kwa sababu ya mvua za kadiri.

o Kirumi na Kisiriri; sehemu kame na yenye kutoa mazao kidogo sana. ,

lilrzro yrnryolmrr Wlbyrnl Inmbr
Wenyeji hulima vyakula vya nafaka kama mahindi, mtama, uwele,
mpunga, vyakula vya mizizi kama.mhogo, viazi vitamu na mviringo, na
vyakula,aina ya kunde.kam.a maharagi, kunde, mbaazi, njrrgumo*e,
cho^roko na dengu. Vingine ni pamoja ni mboga za majani ,u ryukrlu ryu
mafuta.

Pia wanavijiji hufuga ng'ombe, mbuzi, kondoo na kuku.

HALI YA LISHE YA WATOTO WA WILAYA YA IRAMBA
Utafiti wa chakula na lishe uliofanyika wilayani Iramba juu ya urikizajiwatoto.umeonyesha kuwa watoto walio wengi huacha t"ryorifu wakiwana umri kati ya mwaka mmoja hadi mitat'. Kipindi .nu f.u:,"*,"lfrirt umtoto ziwa hurofauriana kwrr s,bahu mhirrimhari r"r, ,ii. ,]vui'ilry, yumama. mtoto kuhara. mama kupata -l-Uurnup.ma n.k.
wakati mtoto ernaen<lereii k-unyonya hupewa vyakura vya aina mbarim-
bali vikiwemo.uji wa mahindi mtama ra **i*" d G;Hilrtiyo u,,mbcgu za. maboge.: maziwa va ng.omhe: logwa la mtaira; *b";;;;rn.jani .zi|iz.r.ngezwu maziwa: na 

"uga| 
i u lioplk wa ;, k;;;;;u "*r.i*,

va I iyochachuka.

Mezoetyr lrullldzr nr ryelrula vhrryotunlkr
Ripoti ya chakuia na lishe ya hospitali ilionyestra kuwa hirli ya watoto siyo
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mbaya kwa sababu watoto wengi walionekana kuwa na afya nzuri. Ripoti
ya vituo vya afya vya akina mama na watoto wilayani Iramba ikijumlisha
lrpoli ?ote zawllaya nzima katika kipindi cha miezi sita (Januaii - Juni
1984). ilionyesha kuwa katika watoto 4,642 wenye umri kati ya mwezi
mmoja (1) hadi miaka 6 na waliohudhuria katika vituo vya afya vya akina
mama na watoto kulikuwa na baadhi yao walio na unyafuzi (kwashior-
kor) (asilimi 

1 ?.6),upojazo (marasmus) (asilimia 4.2) ni wenye upungufu
wa damu (asilimia 1.7).

lr

S[,RA YA VI
IruBT'NI MAPISM NA MAPISEI YA VYAKT'LA \TYA

KT'LIKIZA,

Namne ye Kubunl It{rpishi
vyaklla vya kulikiza hutofautiana mahali hadi mahali, kutegemeana na
upatikanaji wa vyakula vyenyewe, gharama, mila, aina ya chakula
kinachopendwa zaidi na kadhalika. Katika makabila mengi, vyakula vya
watoto hutengenezwa kutokana na aina tofauti ya vyakula. Kwa mfano
chakula cha kulikiza kinaweza kutokana na nafaka, viazi, ndizi na
kadhalika. Mqzoea yaliyojitokeza sana humu kwetu ni kwamba vyakula
vya watoto hutengenezwa kutokana na jamii moja ya chakula tu, au
mchanganyiko wa aina mbili za chakula kwa wachache. Ni muhimu
kwamba viini mbali mbali huchanganywa katika vipinro vin-
avyoshauriwa.

Kwa ma.neno mengine tunapopanga pishi la chakula, tuzingatie mahitaji
ya qyi! kwa ujumla. Kwa mfano haitoshi kula vyakula vyenye asili ya
protini kwa wingi peke yake bila kujali viini vingine kama vitamini na
madini. Kila kirutubisho kina mchango wake katika ukuzi wa mwili kwa
ujulla-. Kwa hivyo tunapopanga pishi yafaa tufahamu mchango wa vir-
utubisho mbali mbali na upatikanaji wake.

vyakula anavyotayarishiwa mtoto viwe vinapatikana katika mazingira
ambamo mtoto anaishi. Mbinu za upishi ziwe ni zile ambazo zinatuiria
m',rla mfupi kupikwa ikiwezekana. Mapishi ambayo ni bora ni yale
ambayo yametayarishwa kwa pamoja kati ya wafinyakazi wa ugani
katika sekta ya lishe na akina mama wenyewe kwa kufuata mislngi
ambayo itatajwa katika kielelezo kinachofuata.

Il{eptotH
Vyakula vyote ni katika hah ya uji na vinafaa mtoto mwenye umri wa was-
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tani wa miaka miwili. Endlpo uji utakuwa mzito unaweza kuongeza maji
kidogo mpaka uwe mwepesi.

UJI WA MCHELE NA KUNDE
Mahitaji:

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (gramu 65)'
Kunde vijiko 2.5 vikubwa (gramu 25.1

Mafuta ya kupikia kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Mboga za majani (kiganja 1) (gramu 25)
Maji ya ubuvu/ukwaju kikombe 1

Njia

- Loweka kunde usiku mzima na mcnya.

- Pika mpaka ziive.

- Pima mchele, chagua, osha na changanya kwenve kunde. Ongeza
mafuta.

- Pika mpaka viive. Ongeza.mboga za majani zilizo pondwapondwa au
kusagwrt na kuwa laini.

- Endelea kupika huku ukiongeza maji ili upate mchanganyiko laini.
Ongeza maji y.a ukwaju au ubuyu au sukari na endelea kukoroga.
Baada ya kuiva epua. acha upoe kidogo. mpe mtoto

UJI WA MTAMA/UWELE NA NYAMA
Mahitaji:

Unga wa mtama/uwele vijiko 6.-5 vikubwa (gramu 65)
Nyama iliyosagwa vijiko 2.,5 vikubwa (gramu -5)

Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5.)

Sukari kijiko I kikuhwa (gramu l0)
Mboga za majani kiganja I (gramu 25)
Maji ira ukwaju au ubuvu kikombe 1.

Njia

- Clhcnrsha nya,na ili1,c'rs'191v', au kupondwa ku,'cnve kinu na kuwa laini.
- Pika mpaka iive.
- Chekecha ungit wa mtama au uwele. kisha korogu na maji haridi chan-

ganya kwcnvc nvafirit.
- Kclroga mara kwa mara ili uji usiwc na mzibongc bongc.

- Weka mbtiga za rnajani zilizosagwa unga tiu kutwangwa.
- Koroga ili kup:rta mchanganyiko laini. Llngcza nrafuta.

- We ka inqi ya uku,aju au ubuyu kisha korolla.
Ongcza sukari koroga.
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- Pika ujimpaka uive.
- Kamaiayari epua acha upoe mlishe mtoto.

UJI WA MAHINDI NA NYAMA
Mahitaji:

Unga wa mahindivijiko 6.5 vikubwa (gramu 6-5)

Nyama iliyosagwa vijiktr 2.5 vikubwa (gramu 25)

Mafuta kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Sukari kijiko I kikubwa (gramu 10)

Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Maii ya ukwaju au ubuYu kikombe 1.

Njia

- Pika nvama iliyotwangwa kwenye kinu au kusagwa na kuwa laini

mpaka iive.

-ChekechaungaWamahindikishakoroganamaiiyabaridikiasikisha
,changanya kwenye nyama inayochemka'

- Ende"lea"kukoroga mara kwa mara ili uji usiwc na mabonge bonge'

- Wet<a rnboga za majani zilizosagwa au kupondwlt na kuwa laini kisha

koroga ili upate mchanganyiko laini' Ongeza mafuta'

- nita-u.1i *pnto uive. Oigeza maji ya ukwaju au ubuyu au sukari kisha

. k()r()gir.

- Kama tayarl epua.
- Mlishe mtoto.

Kumbuka:-

lJnaweza kutumia kijiko i kikubwa cha unga wa mboga- 
.za -majani

zilizokaushwa na kusagwa, badala ya mboga zamaiani (mbichi). vipimo
vya vijiko vyote ni *f.rio. Na vipimo vya viganja vinategemea narrkubwa
wa t igan3a.'Viganja vinne vinaweza kuwa sawa na gramu 180-200'

FUTARI YA VIAZI N,A NJLGI,I}IAWE

Mahitaji:

Virrzi vitrrnru viganjtr -l (gramu lUtll
Njugumawe vijiko 5 vikubwa (gramu 50)

Mafuta ya kupikia kijiko I kikubwa (gramu 10)

Mboga za maiani kigernja 1 (gramu 25)

Chumvi.

Njia

- Loweka njugumawe usiku kucha na asubuhi zimenye'
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- Pima kiasi kinachohitajika kupika.
- Menya viazi na katakata vipande vidogo vidogo.
- Pima kiasi kinachohitajika na ongeza kwenye njugumawe wakati

zimeanza kuiva na endelea kupika.
- Ongeza mafuta.
- chambua. osha na katakata kisha pondaponda saga/twanga mboga za

majani na pima kiasi kinachohitajika, ongeza kwenye viizi na nJugu
endelea kupika. Ongeza chumvi.

- Chakula kikiiva sawasawa pondaponda ili kiwe uji laini.
- Andaa mlishe mtoto.

Viazi vitamu viganja 4 (gramu 200)
Karanga vijiko 5 vikubwa (gramu 50)
Mafuta kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)
Chumvi.

Njia

- Men..va viazi osha katakata vipande vidogo.
- Chemsha jikoni mpaka viive.
- Y"Iq mboga za majant ziiizosagwa au kupondwa pondwa na koroga

ili vichanganyikane. Ongeza chumvi na mafuta.
- Pika mpaka viive.
- chukua karanga zilizosagwa weka maji kiasi koroga kisha ongeza

kwenye mchanganyiko.
- Endelea.tup-ika mpaka mchanganyiko umeiva kabisa. ponda poncla

kwa rnwiko ili uwe Iaini.
- Kama tayari epua
- Mlishe mtoto wa miezi 9 na kuendelea.

YIAZI VITAMU NA KARANGA
Mahitaji:

UJI WA MCHELE NA NYAMA

Mahitaji:

Mchele vijiko 6.-5 vikubwa (granru 6-5)
Nyarna vijiko 2.5 vikubwa (grarrru 25)
Nlafuta kijiko 1 kidogo (gramu ,5)
Sukrrri kijiko I kikuhwlr (grrrmu l(t)
Mboga za majani kigania I (gramu 2-5)
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Njia

- Safisha na chemsha nyama'

- Chagua mchele na safisha, Pika'

- Nvaira ikiiva epua katakata vipande vidogo vidogo sana au twanga

kwenye kinu mPaka iwe laini'

- Changanya nyama kwenye mchele unaochemka'

- ongeza mafuta' 
twangwa na kuwa laini kisha

- Weia mboga zamajanizilizosagwa au ku

endelea kuPika'

- tra"f"" t.ipika huku ukiongeza maji ili uji usiwe T1it9' - :
- Koroga *u.u t *u t"ltf ili "i"'" 

mc"tranganyiko laini' Ongeza sukari'

koroga.
- Kama tayarl ePua'

- Mlishe mtoto.

MHOGO NA KUNDE

Mahitaji:

Mhogo kigania 1 (gramu 50)

iiuna". uiiii<o 
-5.S 

vikubwa (grdinu 55)

ilH;;; k;pit l, tijiLo t'[ikubwa (gramu 10)'N;;;;;" 
majani kiganja I (sramu 25)

Chumvi.

Njia

- Loweka kunde usiku kucha na asubuhi zimenye'

- Pima kiasi kinachohitajika pika'

- Ivi;;y" mhogo na katai<ata vipande vidogo'11-t9-";^ 
.-.^,.^+:

- Pima kiasi klnachohitajika na ongeza kwenye kuncle waKatl

kuiva na endelea kuPika'

- Weka mboga ,u*i1'uiiiltizosagwa au kutwangwa na kuwa laini

endelea kuPika.

- w.[" .""ii ya ukwaju/ubuyu au sukari na endelea kupika'

- Kama taYari ePua.

- Mlishe mtoto.

UJI WA MAHINDI NA MAHARAGE

Mahitaji:

Unga wa mahindi vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)

Ma"harage vijiko 3.5 vikubwa (gramu 35)

0
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Maji ya ubuyu au ukwaju vijiko 2 vikubwa (gramu 20)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 2-5)

Njia

- Loweka maharage usiku kucha na menya.
- Osha na pika mpaka yaive.

- Chekecha unga wa mahindi pima na koroga na maji baridi kisha chan-
ganya kwenye maharage yanayochemka.

- Endelea kukoroga mara kwa mara ili uji usiwe na mabonge bonge.* Ongeza mboga zamajanizilizopondwa na kuwa laini au zilizosagwa na
endelea kukoroga.

- Weka maji ya ukwaju au ubuyu au sukari na endelea kupika mpaka
mchanganyiko uive.

- Kama tayari epua.

- Mlishe mtoto.

UJI WA MAHINDI NA NJUGUMAWE
Mahitaji:

Unga wa mahindi vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)
Njugumawe vijiko 3.5 vikubwa (gramu 35)
Mafuta ya kupikia kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)
Chumvi.

Njia

- Loweka njugumawe usiku mzima asubuhi menya.
- Osha kisha pika mpaka ziive.
- Ctrekecha unga pima na koroga na maji baridi kisha iongeze kwenye

nJugumawe.

- Endelea kupika huku ukikoroga mara kwa mara ili uji usiwe na
mabo4ge bonge.

- Weka mboga za majani zilizosagwa au kupondwa na kuwa laini kisha
endelea kukoroga mpaka upate mchanganyiko laini.

- Ongeza mafuta.na endelea kupika.
- Ongeza chumvi.
- Kama tayari epua.

- Mlishe mtoto.

FUTARI YA VIAZI VITAMU NA DENGU
Mahitaji:
Viazi vitamu viganja 4 (gramu 200)
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p_e1su kijlko l kikubwa (gramu t0)
Mafuta kijiko I kidogo (giamu 5)
Mboga za majani kiganja I (gramu 25)
Chumviya kiasi.

Njia

- Kaanga dengu mpaka ziwe na rangi ya kahawia.
- Twanga kwenye kinu, pepeta ili kuondoa maganda.
- Osha na chemsha mpakaiiive
- Menya viazi safisha na katakata vipande vidogo vidogo kisha ongeza

katika dengu zinazopikwa
- Iikl mpaka viive. Ongeza chumvi, koroga.
- weka mboga za majani zirizopondwu uulu.ug*a na endelea kupika.

Ongeza mafuta.
- Endelea kupika mpaka chakula kiive.
- Ff.O.".V-, kuiva pondaponda kwa kutumia mwiko mpaka chakula kiwe

Iaini kisha epua.
- Acha kipoe mlishe mtoto wa miezi 9 na kuendelea.

FUTARI YA VIAZI VITAMU NA CHOROKO

Mahitaji:

Viazi vitamu viganja 4 (gramu 200)
Choroko vijiko 5 vikubwa (gramu 50)
Mafuta kijiko l kikubwa (giamu 10)'
I\{boga za majani kiganja 

'l 
lgramu iS;

Chumvi.

Njia

- Kaanga choroko mpaka ziwe narangi ya kahawia.
- Tlanga kwenye kinu, na pepeta ili k"uondoa maganda.
- Osha na chemsha mpaka zilve.
- Menya viazi osha na katakata vipande vidogo vidogo kisha

kwenye choroko.
- Endelea kupika mpaka mchanganyiko uive, ongeza chumvi.
- Weka mboga za majani zilizosl1wa u, t,rp5rO*; ;;;*"

loroga mqaka ziive. Ongeza mafuTa na endelea kupikal
- F1u.Ou 

ya kuiva ponda ponda na mwiko ili mch;;!;;iko uwe
kabisa.

- Kama tayari epua.
- Acha kipoe mlishe mtoto.
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UJI WA MCHELE NA KARANGA
Mahitaji:

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (gramu 65)
Karanga viiiko 2.5 vikubwa (gramu 25)
Mafuta ya kupikia kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Maji ya ukwaju au ubuyu au sukari kijiko I kikubwa (gramu 10)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Kaanga karanga mpaka ziwe na rangi ya kahawia.

- Acha zipoe kisha ondoa maganda na zitwangg au sigina ili kupata unga
wa karanga.

- Chemsha maji ya kawaida au maji ya ubuyu au ukyi,aju.

- Pima mchele kiasi kinachohitajika na uoshe.

- Kisha weka mchele na pika.

- Chambua, osha na katakata kisha pondaponda/twanga mboga za
majani na pima kiasi kinachohitajika, ongeza kwenye mchele wakati
mchele umeanza kuiva na endelea kupika.

- Ongeza tui la karanga na pika kwenye moto mdogo ili usiungulie.

- Uji ukiwa sawasawa, epua na ongeza sukari kama ulipika kwa maji ya
kawaida.

Kumbuka:

Jinsiya kutayarisha maji ya ubuyu/ukwaju.
Loweka au vuruga ubuyuiukwaju ndani ya maji kisha yachuje-

FUTARI YA VIAZI VITAMU NA NYAMA
Mahitaji:

Viazi vitamu viganja 4 (gramu 2fi))
Nyama vijiko 3.5 vikubwa (gramu 35)
Mafuta ya kupikia kijiko 1 kikubwa (gramu l0)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Safisha, na katakata nyama vipande vidogo vidogo.

- Pika.
- Menya viazi na katdkata vipande vidogo vidogo.

- Pima kiasi kinachohitajika na pika.

- Pondaponda nyama au twanga mpaka iwe laini.

- Ongeza kwenye viazi

- Ongeza mafuta na endelea kuPika.
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Sl:TgM Tbog.u. zl.majani, osha na katakata kisha
Iy-Ts_1 f l. nima kiasi kinachohiirlilr.''
L-rngeza kwenve v- or!.r, ;;;# 

vtdzt n? nyama endblea kupika'
- Chakula kikiiva sr_ Anctaa, mlishe ,,,llj]r*, pondaponda ili kiwe uji laini.

MHOGO NA NYAMA
$Iahitaji:

Y.[:g'kig:njg I vikubwa (gramu 5o)

i;"lil: IiiX: i i,:l|J"'y,u 
rg.,,u +s1

s., k, 
" k ;ik Jr' klil,"bs;( tJffi'h,Mhoga za majani kiganja'l lg.uruiS;

Njia

- Safisha, na katak* pika. ata nyama vipande vidogo vidogo.

- Menyu mlrogo na k,a.tak.ata vipande vidogo vidogo.- Iirl kiasi klnachohirrjlk;';;;i;: ",",
- Pondapon da/twar- o,;;;;;;;;:liuJama mpaka iwe raini

- (l,ngeza mafuta na en-delea kunika.- 
i:ffi * ; il:x;:;t1ii:1t"1,,',?f . 

pon d apond a, twansa m boga za

_ 3ilff ;i: 
--:_",T; 

;!;s; ;i "v 
J Jj'iio.,., k u pi k a

-. An.l,;,';l;;;;,J::rwa pondaponda ili t i,"" ,Jirrir;.

UJI WA MCHELE T{A MAYAI
Mahita.ii:

Y:n,.P:^r,:uo.6.5 vikubwa (gramu 65)r ar r (gramu 60)
A4atura.kiiiko I IiAogn (gramu 5ySukari ki.liko I t ;LuU'wa' ig.arrir-,,rfMboga za mirjani kiganja-l tg.,*riSl
Njia

- Chagua mchelc kisha uoshe.- Chemsha maii.
- Weka mal"urri kwcny.e maji yaliyochemka. pika mchele
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- Chambua, osha na katakata kisha pondaponda. saga/twanga mboga
2a m.4jani na pima kiasi kinachohitajiki. ongez{ kweny"e mchere
endelea kupika.

- Oshara vunja yai kwenye bakuli safi kisha prgapiga yai, mpaka uchan_
glrnyike vizuri.

- Baada ya mchele kuiva na kuwa laini epua chakula.
- 4.lo -kipoe kidogo kisha. ongeza yai na wakati huo huo koroga

chakula ili yai lisiwe na mabonle. 
-

- Rudisha chakula jikoni na endelca kupika kwenye moto mdogo sana
na rvakali huo huo endelea kukoioga mpaka yai iiive.

- Chakula kikiu,a ravari epuu ,.,a u,rg6za sukari.
- Mlishe mtoro.

UJI WA MAHINDI NA MAYAI
Mahitaji: .

Yn.g3 yu mahindr vijiko 6.,5 vikubwa (gramu 65)
Yai I (gramu 60)

Yqtu* kijiko I kidogo (gramu 5)
Su.kari kijiko I kikub-wa [gramu l{))
'Mboga za majani kiganjal (gramu 25)

\jia

- Chambua, mboga zl majan! osha na katakata kislg nondaponda saga/twanga mpaka ziwe laini, pima kiasi ninact otritaji[I,;i.;:.,".
- Ongeza mafuta.
- Chelkecha unga, pima kiasi kinachohitaiika.
- Koroga unga kwenye bakuri. Ia rnaji haricli na mimina kwenye mboga

za majani zilizoiva, na wakati huo huo koroga ili uji usiwena iruL.,rg".
- Endelea kuprka mpaka uji uchemke .u*u **u. 

-

- Uji ukiiva epua.
- Oshara vunja yai kwenye bakuli safi kisha pigapiga yai mpaka lichan_

ganyike sawasawa.

- Pu.uag ya._gji kupoa kidogo ongeza yai na wakati huo endelea
k,ukoroga ili yai lisiweke *ubong.l* fJnaweza kuongeza sukari na kJmlisha mtoto.

Au

- Rudisha uji jikoni na,'ndeicrr kupikir knerrrr'lt.r.[. nrtr.ot) \ll1:r ,,rwakati huo huo enclclea kukortigii inprrkir i.,,i liivc
- Epua ongeza sukari nrlishc nrt()tl)
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UJI WA MTAMA, ULEZI NA MAYAI
lVtahitaji:

Unsu wu rntanrl/ulezi viiiko 6 (gramu 60)
Yrri I (grlrnrtr (ro)

Mafuta kijiko I kikul'rwa (gramu l0)
Muboslt kigirnjtr I (grrrrnu 2-i)
Chulrrvi.

Njia

- l\4crrvu rnatroga Ita'katakltit vipantlc vititlgo viclogtt.

- Pinra kiasi kinachohitaiika. vaoshe halrrfu pika.

- Ponclaponcla rr-raboga buada ya kuiva nlt kuwa laini.

- Chckccltit uugu pimit kiasi kinachohitajikir.
- Koro-uu unga kweltye nraji baridi. kisha rnirr.rinia kwenye maboga,

cnclclca kukorogu ili uii u.;iwe na'mabongc.

- ()ngcza rnitfuta na chunrvi.

- Enclelca kupika mprtkit uii uchemke silwasttwil.

- Uli ukishitir lt cpttit.

- L)sha na vunju vai krvenve bakuli safi kislra pigapiga yai mpaka lichan-
glrrrr ikc \ir\\ ir\lwir.

- Baacla ya uii kupoa kiclogo ongeza vai na wakati huo huo endelea
kukorogu iii vai lisiu'ckc- mahtlnge

- Mlishe mtoto, (akina mama wengine wanapencieiea hivyo).

Au

- Rudishlr uji jikoni nir crtclclclt kupiklr kucrtvc moto mdrlgo sana rrit
wakati huo huo endclea kukoroga rnpaka vai liive.

UJI WA MAHINDI NA KARANGA
Mahitaji:
Unglt wa ntahincli vijiko -5.-i vikubrva (granru -5-r)

Krrrirngir r ijiko .i.-i vikul)\\'u (grlrnru -15)

Mafuta va kupikia kijiko I kikubwa (gramu l0)
Mboga za majani kiganja I (gramu 2,5)

Njia

- Kaanga karanga mpaka ziwe na rangi ya kahawia.
- Acha zipoe, kisha ondoa maganda na zitwange au sigina ili kupata

unga wa karanga.
- Chemsha maji.
- Ongeza mafuta.

6
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- Chckccha ungll. na pima kilrsi kinirchohitaiika'

- Korosit ungir nu rnt'ilnttiiJi iishrr mirninu kwcnvc maiivittrity.chcmka

"" 
.""0"r"r-iukt'r'''g,a ili usiwc nir tnabonge mahongc'

- Chambutt. osha no t 'rtiiLut' kisha pondaponcia saga/twilnga mboga za

rnaiani na pinra klasi iinachohilirii'ka t'ngeza kwenyc uji unao chcmka

na endelea kuPika'

- Ongeza rui la karanga na chumvi na pika kwenye moto rrrdogo ili uji

usiungulic.
- Uji uiiivit epua tuvari krva kuliwa'

UJI WA MTAMA AU UWELE NA DENGU

Mahitaji:

Ungl wlr mtllmil riiiktr 5.5 \ikulrwil (grlrrnu 55)

Dengu kijiko I kikuhurr (grrrrnu l0)
Malutu ya kupikirr kiiiko I kidouo (.glilTu il ., r r -- -.. ,,*
il;jiy;'ur,ut'u au uki'aju au suk"ari-kijik. I kik'r'rbwa (gramu l0)

Mboga za,mirjani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Karifrfa clengu mpuku zi*c .u *r.gi va k.Sarvia kidtlg. kislra twanga

kwenlc kinu.'. pcpetn ili ktrtlntltlit maqanclit'

- Oshu nlt che lnshlr ntpltkrr zirr i '

- Chckcchil unga n,, iu"'o" tra nrir.ii vlr lrlrricli kiasi kisha changanva

krvenye dengu.

- Kt'rroga rnair kwa rlara ili uji tlsiuc na mabclnge bonge' Ongczlt

,l',ufuiu na gnclclea kuPika.

- Pirna mboga ro n.,,,1rni zilizoslls\\il nlt kuponclwa na kuwa laini ongcza

kwenye mihanganl,iktl -

- [:nclelca kupika huitr trkiktrroca ili vichanganvikanc na kuwa laini'

- Weka maji t'a ukwaju au ubt-tl'tl atl sukari

- Krrrtr;t tltvrrri cpua.
- Ae ltu u1'roc nllishc nll()to.

UJI WA MTAMA UWELE NA KARANGA

Mahitaji:

Unga wa mtama/uweie vijiko 7.5 vikubwa (gramu 75)

Kaianga kijiko 1 kikubwa (gramu 10)

Mafuti ya tupikia kijiko 1 kikubwa-(grarnu 10)

Mboga ia maiani kiganja 1 (gramu 25)

Chumvi.
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N.lia

- Kaanga karanga mpaka ziwe na rangi ya kahawia.
- Acha zipoe, kisha ondoa maganclr'ra zitwange au sigina ili kupataunga wa karanga.
- Chemsha maji.
- Ongeza mafuta.
- Chekecha unga. na pima kiasi kinachohitajika.
- Koroga unga na maji baridi kisha mimina kwenye maji yanayochemka

na endelea kukoroga ili uji usiwe na mabonge maUonge.
- Chambua, osha na karakata k-isha pondapniOu rugaltirrgu mboga zamajani n-a pima kiasi kinachohitajika.

Ongeza kwenye uji unaochemka na endelea kupika.
- ongeza tui la karanga na chumvi na pika r*"riye m.,to mdogo ili ujiusiungulie.
- Uji ukiiva sawa sawa epua tayari kuliwa.

FUTARI YA VIAZI VITAMU NA MAYAI
Mahitaji:
Viazi vitamu viganja 4 (gramu 200)
Yai 1 (gramu 60)
Mafuta kijiko I kidogo (gramu.s)
Sukari kijito t kikub"wa igrumu l{);
Mboga za majani kiganjal (gramu'25)

Njia

- Menya na katakata- viazi vipandc l,idogo vidogo.
- Pima kiasi kinachohitajika.rstra na pikli
- Chambuir' osha na katikata usi,,r plnJ,ip.,nd, srrga/lw.nga mb.grr zrrmajani na pima kiasi kinachohit..iiia ,,ng'.rn kweriye ,iriii"rl'oii ,in-,-eanza kuiva.
- Endelea kupika.
- Ongeza maluta.
- Baada ya viazi na mboga kuiva na kuwa laini pondaponda na epua.- Oshara vunja yai kwenye bakuti safi kiiha pig;;,.g" ;;i.pr[" r[r,"r_ganyike sawasawa.
- Weka yai kwenve chakula na endelea kukoroga koroga ili yaiyasiweke mabonse-
- Ongcza sukari na"mlishe mtoto.
Au

- Rudisha clraku.la jikoni na enr,reiea kupika kwenye moro mdogo sanana wakati huo huo endelea kukoroga mpata ,;;i;";."'" "'""81
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- Chakula kikiwa tayari opoa na ongeza sukari.
- Mlishe mtoto.

UJI WA MTAMA AU UWELE NA CHOROKO
Mahitaji:

Ungq wa mtama/uwele vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)
Chorbko kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Mafuta ya kupikra kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Mboga zamajani kiganja 1 (gramu 25)
Maji ya ukwajri/ubuyu kikombe 1 au sukari kijiko 1 kikubwa (gramu 10).

Njia
* Kaanga choroko mpaka ziwe na rangi ya kahawia.
- Twanga kwenye kinu, pepeta ili kuondoa maganda.
- Osha, chemsha mpaka choroko ziive.
- Chekecha unga wa mtama/uwele, koroga na maji baricli kisha chan-

ganya kwenye choroko.
- Endelea,kukoroga mara kwa mara ili uji usiwe na mabonge bonge.

Ongeza mafuta.
- Pima mboga za majani zilizopondwa pondwa weka kwenye mchan-

ganyiko unaochemka
- Ongeza maji ya ukwaju au uhuyu au sukari na enclelea kuchemsha.
- Kama tayari epua.
- Mlishe mtoto.

UJI W,d M,{HINDI NA KUNDE
Mahitaji:

Unga wa urahindi vijiko 5"-5 vikubwa (grarnu 5-5)
Kunde vijiko 2.-5 vikubwa (grarnu 2-5)
Mafuta ya kupikia kiiiko I kidoso {grarnu :)
{gji va ukwaju/ubu1'u kikombe 1 a* sukari kijiko I kikubwa (gramu i0)
Mboga za majani kiganja 1 (grarnu 2-5)

Njia

- Loweka kunde usiku kucha na asubuhi zimenve.
- Pima kiasi kinachohitajika pika.
- !n9\9cna unga na pima kiasi kinachohitaji.ka" kisha koroga na maji

baridi halafu ongeza kwenye wakati zirmeanza kuiva ni endelea
kukoroga mara kwa mara ili uji usit',,e na rnabonge bonge.

- Ongeza mafuta.
- Chambua, osha na katakata kisha pondaponcia saga/fwanga mboga za
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majani na pima kiasi kinachohitajikp, ongeza kwenye uji na endelea
kupika.

- Chakula kikiwa tayari pondaponda kunde ili kiwe uji laini'.

- Ongeza sukari tayari kwa kuliwa.

UJI WA MAHINDI NA MBAAZI
Mahitaji:

Unga wa mahindi vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)
Mbaazi vijiko 3.5 vikubwa (gramu 35)
Mafuta ya kupikia kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Maji ya ukwaju au ubuyu kikombe 1

Sukari kijiko l kikubwa (gramu 10)
Mboga zamajani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Loweka mbaazi usiku kucha na menya.
- Osha na pika mpaka ziive.
- Chekecha unga wa mahindi kisha koroga na maji baridi, changanya

kwenye mbaazi.
- Endeiea kukoroga mara kwa mara ili uji usiwe na mabongebonge.
- Pima mboga za majani zilizokaushwa na kusagwa au kutwangwa

kuwa laini, ongeza kwenye mchanganyiko.
- Ongeza mafuta.
- angeza sukari au chumvi kama ipo.
- Acha uji uive vizuri, halafu epua na uache upoe.
- Mwandalie mtoto.

MHOGO NA MBAAZI
Mahitaji:

Mhogo kiganja 1 (gramu 50)
Mbaazi vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)
Sukari kijiko l kikubwa (gramu 10)
Mafuta kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Loweka mbaazi usiku kucha na asubuhi menya.
- Pima kiasi kinachohitajika, pika.
- Menya mhogo na katakath vipancle vidogovidogo.
- Pima kiasi kinachohitajika na ongeza kwenye mbaazi wakati
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kuiva na endelea kupika.
. - Ongcza mal'utir.
* Chanrbua, mboga za majani osha na katakata au pondaponda, saga au

twanga na pima kiasi kinachohitaiika na ongeza kwenye mhogo na
mbaazi. cndelea kupika.

- Chakula kikiiva sawasawa pondaponda ili kiwe uji laini.
- Ongeza sukarr. mllsne mtoro.

MHOGO NA MAHARAGE
Mahita.ii:

Mhogo ki-qan.ia I (-qramu -50)
Maharage vijiko -5.-5 vikubwa (gramu -55)
Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu -5)
Sukari kiiiko I kikLrtrwa (gramu l0)
Mboga za majani ki-qanja I (gramu 2-5)

Njia

- Loweka maharage usiku kucha na asubuhi menva.
- Pima kiasi kinachohitajika, pika.
- \!enya- mhogo na katakata vipande viclogovidogo.
- Pima kiasi kinachohitajika 

-n, 
ong"ri kweriye maharage wakati

yarneanza kuiva na endelea kupika.
- Ongeza mafuta.
- Chambua, mboga za majani kisha osha, na kalakata, pondaponda,

saga/twanga, na pima kiasi.kinachr)hitajika na ongeza kwenye -t ogo
na maharage, endelea kupika.

- Chakula kikiiva sa*asaw, pondaponda ili kiwe uji laini.
- Ongeza sukari, mlishe mtot<t.

;
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MHOGO NA NJUGUMAWE
Mahitaji:

Mhogo kiganja 1 (gramu -50)
Njugumawe vijiko 5.5 vikubwa (gramu -55)
M{ut.a ya kupikia kijiko 1 kidogo (gramu 5)
Sukari kijiko 1 kikubwa (gramu-I0)-
Mboga za majani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Loweka njugumawc usiku kucha na asubuhi rnenvil
- Pima kiasi kinachohitajika, pika.
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- Menya mhogo na kitakata vipande vidogovidogo'

- Pima kiasi kinach;h;i;Jik, iu ollg"'u -t<wenye njugumawe wakati

zimeanzakuiva na endelea kuPika'

- Ongeza mafuta.

- Chimbua, osha na katakata na pondaponda saga/twanga mboga za

;;i;;i nu pl*u kiasi kinachohitajika-, ongeza kwenye mhogo na

njugumawe, endelea kuPika.

- itti'Lutu kikiiva su*usu*u pondaponda ili kiwe uji laini'

- Ongezasukari, mlishe mtoto.

MHOGO NA DENGU

Mahitaji:

Mhogo kiganja I (gramu 50)
Dengu vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)

Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5)
Sukarikijiko I kikubwa (gramu l0)
Mboga za majani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Chagua clengu mbovu, kisha kuanga dengu nzima mpaka ziwe na rangi

ya kahawia.
- echa zipoe, kisha twanga dengu kwenye kinu ili kuondoa maganda.

- Pima kiasi kinachohitajika. osha, pika.

- Menya mhogo na katakata vipande vidogovidogo'

- Pimti kiasi kinachohitajika na ongeza kwenye dengu wakati zimeanza

kuiva na endelea kuPika.

- Ongeza mafuta.

- Chimbua mboga, osha na katakata kisha pOndaponda, saga/twanga

kiasi kinachohitajika. ongeza kwenye mhogo na dengu, endelea

kupika.

- Chakula kikiiva sawasawa pondaponda ili kiwe uji laini'

- Ongeza sukari.
- Mlishe mtoto.

MHOGO NA CHOROKO
Mahitaji:

Mhogo ki,eanja I (gramu 50)
Choroko vijiko 5.5 vikubwa (gramu 55)
Mafuta kijiko I kikubwa (gramu 10)

Maboga kiganja I (gramu 25)
Chumvi.
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Njia

- Chagua choroko mbovu, kisha kaanga choroko nzima mpaka ziw€ na

rangi Ya ku\l1iu: nda..
- e"fi'rip"" kisha twanga choroko kwenye kinu ili kuondoa magat

- Pima kiasi kinachohitajika' osha' pika'

- 
'ilfianrit"g" 

nu kataftata vipande vidogovidogo'

- it-.i-r.i"S"kinachohitaltka, na ongeza kwenye choroxo walcatr

zimeanza kuiva na endelea kuPika'

- Ongezamafuta.
- Menya maboga na katakata vipande vidogovidogo kisha pima kiasi

hinachohitajixu, oni!'*i rt*"ny! 
"t'.,ftura 

ki"nachoendelea kuchemka'

- Org*ru chumvi na endelea kuPika' r :,

- Chakula kikiiva **u*u*u pondaponda ili kiwe laini'

- Mlishe mtoto.

MHOGO NA MAYAI

Mabilaii:

Mhogo kiganja I (gramu 50)

Yai I (s.ramu 50)
fUafutitiiitro I kidogo (gramu 5)^.

Sukari Xiliko t kikubwa (gramu l0)^-.
Mb"t" za majani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Menya na katakata mhogo vipande vldogo vidogo'

- Firnitiuti kinachohitajika osha na pika'

- Chambua, osha na'k;;d; f i.nu ponOuponda saga/twanga mboga za

;il;;;fi; klu,i il;;honitajika ongeza kwenve mhogo ambao

umeanza kuiva.
, - Endelea kuPika.

- Ongeza mafuta.

- Baada -v-a 
mhogo na mboga kuiva.na kuwa laini pondaponda na epua'

- Oshu na vunja Vri f,*"'i" U"fuii safi kisha pigapiga yai mpaka ichan-

ganyike sawasawa.

- lVeka yai kwenye mhogo na koioga mara kwa mara ili yai lisiwe na

mabonge.

- Ongeza sukari na rnlishe mtoto'
A9 - I . r-r---r...-:t,, rsana
''nrl.ti.t ,, chikula jikoni na endelea kupika kweny.e moto mdogo

"" 
*rr"ii-fr"" tt.it 

"oa"rt' 
kukoroga mpaka vai liive'

- Chakula kikiwa taYari' mlishe 
i:"
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- Kaanga karanga mpaka ziwe na rangi ya kahawia.
- Acha zipoe, kisha ondoa maganda-ni zitwange au sigina iri kupara

unga wa karanga.
- Y"nl,3..hogo na katakata vipande vidogo vidogo.
- Pima kiasi kinachohitaiika. oika.
- M.enya maboga na kaiakati vipande vidogo vidogo weka kwenye

mhogo wakati umeanza *uiva. -

- Ongeza mafuta na chumvi.
- Y"H tui la karanga baada ya mhogo na maboga kuiva.
- Endelea kupika kwenye moto mdolo mpaka tii riive iu*rrr*u.- Baada ya chakura kuiva sawasa*a-. pondaponda ili r.upa-ia"ictrun-

ganyiko laini.
- Mlishe rntoto.

UJI WA MCHELE NA MBAAZI
Mahit4ii:

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (gramu o5)
Mbaazi vijiko 2.5 vikubwa (gramu 25)
Mafuta kijiko I kikubwa (giimu 10) 

'

Hr"fi,ri,#iani 
kiganja 1 lgramu 25) (gramu 30)

MHOGO NA KARANGA
Nlahitaji:

Mhogo kiganla I (granru -iU)

f(-ar^angq vijiko -5.5 vikubwa (gramu 55)
Mafuta kijiko I kikubwa (gramu 10)

ff,Tt;.*,t "ja 
1 (gramu 25)

Njia

Njia

- Loweka mbaazi usiku mzima na menia.
- Pika mpaka ziive.
- Osha mchele na ongeza kwenye mbaazi,
- Ongeza mafuta na ifrumvi kiasi:
- Pika mpaka uive. ongeza mboga za majani zilizokatwa katwa na

kupondwa au kusagwa na kuwa liini.
- Endelea- kupika huku ukikoroga mara kwa mara ili upate mchan-

ganyiko laini.
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- Kama uji ni mzito ongeza maji ili ulainike.

- Kama tayari epua na mpe mtoto.

UJI WA MCHELE NA MAHARAGE

Mahitaji:

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (gramu 65)
Maharage vijiko 2.5 vikubwa (gramu 25)
Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25) (gramu 30)
Maji ya ukwaju au ubuyu.

Njia

- Loweka maharage usiku kucha na menya.

- Pika mpaka -vaive. Pima mchele chagua na osha.

- Ongezakwenye maharage yanayochemka.

- iilxH'ax:X?;t;ajani zilizokatwakatwa na kupondwa au kusagwa.
Ongeza kwenlie mchanganyiko na koroga ili uwe laini. Acha uendelee
kuchemka. Ongeza maji ya ubuyu au ukwaju au sukari kidogo, koroga
ili vichanganyike

- Epua mlishe mtoto.

UJI WA MCHELE NA NJUGUMAWE

Mahitaji:

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (gramu 65)
Njugumawe vijiko 2.5 vikubwa (gramu 25)
Mafuta kijiko 1 kidogo (gramu 5)

Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)
Maii ya ukwaju/ubuyu kiasi.

Njia

- Loweka njugumawe usiku kucha na menya.

- Pika mpaka ziive. Chagua mchele na osha.

- Ongeza kwenye njugumawe.

- Ongezamafuta ya kupikia na pika mpaka mchanganyiko uive na kuwa
iain1. Ongeza mbogaza majani zilizosagwa au kupondwa na endelea
kukoroga

- Pima maji ya ukwaju au ubuyu au sukari na ongeza kwenye mchan-
ganyiko.

- Acha uendelee kuchemka na epua.

- Mlishe rntoto.
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UJI WA MCHELE NA CHOROKO
Mahitaji:

Ychele vijiko 6.5 vikubwa (gramu 65)
Choroko vijiko 2.5 vikubwa(gramu 25;
Mboga zamajanikiganja 1 (gramu 25)'
Maji ya ukwaju au'ubuyu kiasi

Njia

- 5u1-"g?.choroko ziwe- na rangi ya kahawia kidogo kisha zitwange
katika'kinu, pepeta ili kuondoa maganda.

- Pima choroko na pika mpaka ziive.-
- Osha mchele changanya kwenye choroko.
- Qngeza mafuta ya kupikia na chumvi na endelea kupika huku

ukiongeza maji ili mchanganyiko uwe laini.
- Ongeza mbo€a zamajani zilizosagwa (au kutwangwa na kupondwa)

ko-rog3 na acha mchanganlko uivE. pima maji ya ulwaj,, uu ib.ryo u.
sukari, engeza kwenye mchanganyiko unaocLernka.

- Epua mlishe mtoto.

UJI \ilA MCHELE NA DENGU
Mahitqii;

Mchele vijiko 6.5 vikubwa (grarnu 65)
P"lgu vijiko 2 vikubwa (gramu 20) 

'

Y$r" ya kupikia kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Mboga zl majani kiganja I (gramu 25)
Chumvi kiasi.

Njia

- Kaanga dengu ziwe na rangi ya kahawia kidogo kisha zitwange katika
kinu, pepeta ili kuondoa maganda.

- Pika mpaka ziive na kuwa laini.
- Osha mchele na changanya kwenye dengu.
- Ongeza mafuta ya kupikia na end-elea kichernsha.
- Chukua mboga za m-ajanizirizokaushwa na kusagwa au kukatwakatwa

na kupondwa mpaka ziwe laini kisha chang;y" 6;;;;' _"t r"-
ganyiko wa dengu na mchele.

- Endelea kupika mpaka mchanganfko uive.na kuwa laini.
- Ongeza chumvi ya kutosha na koroga.
- Epua acha kipoe mlishe mtoto.
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UJI WA MTAMA NA KUNDE

Mahitaji:

Unga wa mtama vijiko 7.5 (gramu 75)
Kunde kijiko 1 kikubwa (gramu 10)
Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5)
Sukari kijiko I kikubwa (gramu l0)
Maji ya ukwaju au ubuyu kikombe 1

Mboga za majani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Loweka kunde usiku kucha na menya.

- Osha na pika mpaka ziive.

- Chekechi ungn. kotoga na maji baridi kiasi kisha changanya kwenye
kunde, huku ukikoroga mpaka uchemke.

- Pima mboga za majani zilizokaushwa na kusagwa au zilizoprlndwa na

kuwa laini lSisha changaya kwenye mchanganyiko unaochemka-

- Pondaponda punje za kunde kama zinaonekana mpaka ziwe laini-

- Ongeza maji )a ukwaju/ubuyu na koroga.

- Epua mwandalie mtoto.

Chakula hiki kinaweza kuliwa na mtoto wa umri wa miezi4na kuendele a.

UJI WA MTAMA AU UWELE NA MBAAZI
Mahitaji:

Unga wa mtama au uwele vijiko 7.5 (gramu 75)
Mbaazi kijiko l kikubwa (gramu 10)
Maji ya ubuyu au ukwaju kikombe 1 au sukari kiasi
Mboga za majani kiganja I (gramu 25)

Njia

- Loweka mbaazi uriku rnzima na menya.

- Pima, osha na pika mpaka ziive.

- Chekecha unga, koroga na maji baridi, ongeza kwenye mbaazi
zinazochemka.

- Endelea kupika huku ukikoroga mara kwa mara ili mbaazi zilainike.
- Angeza mboga za majani zilizopondwa au kusagwa. Pika mpaka

mchanganyiko uive na kuwa laini.
- Ongeza maji ya ukwaju au ubuyu au sukari na koroga ili vichan-

ganyike"

- Epua, acha upoe, mlishe *roto 
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UJI WA MTAMA/UWELE NA MAHARAGE

Mahitaji:

Unga wa mtarnit/uwclc viiiko 7.-5 vikubwa (granru 75)
Maharage kijiko 1 kikubwa (gramu 10)

Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5)
Maji ya ukwaju/ubuyu kikombe 1 au sukari kijiko 1 kikubwa (gramu 10)

Mboga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Loweka maharage usiku mzima na menya.

- Pima, osha na chemsha mpaka yaive.

- Chekecha unga, koroga na maji baridi na weka kwenye mahat'age

- 'raT.?rt""ffuTjfl*u *uru iti uji usiwe na mabonge bonge.

- Ongeia mboga za majani zllizosagwaau kupondwa pondwa na koroga
ili uji uwe laini. Ongeza mafuta na endelea kukoroga.

- Ongeza maji ya ukwaju/ubuyu au sukari na endelea kukoroga mpaka
uji uive.-: Epua, mlishe mtoto.

UJI WA MTAMA AU UWELE NA NJUGUMAWE

Mahitaji:

Unga wa mtama./uwele vijiko 7.5 (gramu 75)
Njugumawe kijiko l kikubwa (gramu 10)
Maji ya ukwaju au ubuyuvikombeau sukari vijiko 2 vikubwa (gramu20)
Mboga zamajani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Loweka rrjugumawe usiku mzima na menya.

- Osha napika mpaka ziive.
- Chekecha unga wa mtama au uwele, koroga na maji baridi na chan-

ganya kwenye njugumawe.
- Koroga mara kwa mara ili uji usiwe na mabonge bonge.,

- Otgeza mboga zamajani zilizokaushwa na kusagwa au kupondwa na
kuwa laini na endelea kukoroga.

- Weka maji ya ukwaju/ubuyu au sukari na endelea kukoroga ili mchan-
ganlko uchariganyikane.

- Karna tayari epua, mlishe mtoto.
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FUTARI YA VIAZI VITAMU NA MAHARAGE
Mahitaji:

Viazi vitamu viganja 3 (gramu 150)
Maharage vijiko 5 vikubwa (gramu 50)
.\lafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5)
Sukarikijiko I kidogo (gramu 10)
\{boga za majani kiganja 1 (gramu 25)

Njia

- Loweka maharage usiku kucha na asubuhi yamenye.

- Pima kiasi kinachohitajika pika.
- Menya viazi na *ukatakata vipande vidogovidogo.

- Pima kiasi kinachohitajika na ongeza kwenye maharage wakati
yameanza kuiva na endelea kupika.

- Ongeza mafuta.

- Chambua, o.sha na katakata kisha pondaponda,*saga/twanla mboga
za majani zilizokaushwa na pima kiasi kina6hohitajika. Ongeza
kwenye viazi na maharage, endelea kupika.

- Chakula kikiiva sawasawa pondaponda ili kiwe uji laini.
- Ongeza sukari tayari kwa kuliwa.

FUTARI YA VIAZI VITAMU NA KUNDE
Mahitaji:

Viazi vitamu viganja 3 (gramu 150)
Kunde vijiko -5 vikubwa (gramu 50)
Mafuta ya kupikia kijiko I kidogo (gramu 5)
Sukari kijiko I kikubwa (gramu l0)
Mboga za majani kiganja l. (gramu 2,5)

Njia

- Loweka kunde usiku kucha na asubuhi menva.

- Osha na pika rnpaka ziive.
- N,lenya viazi na katakata vipanclc vidogo viclogo.

- Pirna kiasi kinachohitaliku nl ()ngcza krvcnvc kr.rnclc. trl cr.ttlclcit
kupiku.

- ()ngczir mul'ull.
- ()ngcza mblrgil za rnlr.jirrri zilizosugurr lru ku1-rttnrlnlt ptrttrlttlt ttit

cndclca kuchcmshu.
- Wc(ii sukirri.('hlrk.rrlrrkikiirrr\ir\\:lsir\\lrpt,rttllrpot).llr ilikiue rriil:rirti.
- Kitttut tavlrri cptrir. rrr[ishc !rrt()t().
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KIAMBATISHO
Jedwali A: Mahitaji ya kila siku kwa mwanamke wa kawaida, mjamzito j

na anayenyonyesha. - 
|

Mwanamkewa
k_awaidamwenye Mjamzito
Uzitowakg.50Virutubisho

Anayenyo
nyesha (miezi
sita ya awali).

Nguvu (Kcal)
Protini (g)
VitaminiA(mg)
Chuma(mg)
Madini ya
Chokaa (mg)

2W 2350 2550

t200
72

10

68
750
.10

43
750
25

400 - 500 1000 - 1200 1000 _ 1200

Jedwali B: Mahitaji ya kila siku kwa watoto wachanga hadi
. umriwamiakamitano.

Miezi Miaka
vinrtubisho 0-3 4-6 7_g 10_12 1_2 2_3 3_4 4_5

Nguvu (Kcal)
Protini (g)
Vitamini A (ug)
Chuma (mg)
Madini ya
Chokaa (mg)

tzD/,Kq 115/Kg 110tKg' 105tKg9.8 11.6 77.8 19.0300 300 300 250++77

* Madini haya yanapatikana kwenye maziwa ya mama ili mradi
anakula vizuri.

+

1133 1310 1530 1703i
23.3 2s.9 28.6 30.4
250 250 300 3001r0 10 t0 10

s00- 400-400- 400- 4001
s00 s00 s00 s00 |

+
600

500-
600
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Jedwali C: Kiasi cha viini vinavyopatikana kwenye aina mbalimbali
za vyakula' (gramu 100 za chakula).

Nafaka

1. Mahindi (Whole grain)
2. Mahindi yaliyokobolewa

kwa kiasi cha 4%
3. Mahindi yaliyokobolewa

kwakiasi cha40"/"
4. Uwele
5. Ulezi
6. Mchele
7. Mtama
8. Ngano(Wholegrain)
9. Nganoiliyokobolewa

kwa kiasi cha 15%
10. Ngano iliyokobolewa

kwa kiasi cha28Y"
11. Muhogo
12. Unga.wamuhogo
L3. Yiazirnviringo
14. Viazivitamu.
.15. Magimbi
16. Viazivikuu
17. Ndizi

Vyekule Yye jrmii yi Kunde

18. Njugumawe
19. Mbaazi
20. Kunde
21. Karanga(zilizokauka)
22. Karanga(mbichi)
23. Njegere
24. Soya
25. Choroko
26. Maharagwe

9.5

8.0
10.4
7.4
7.0

11.1
t2.7

0.7
1.9
4.3
0.4
2.4
2.6

Maji Nguvu Protini
Ml Cal g

11 359 9.3

12 362

12 354
t2 341
It 329
12 363
10 347
72 352

364
t49
363
82

114
119
102
i35

4.0 72.0 1.5

Wa-
nga Nyuzi

77.0
7L.6
77.9
79.9
74.1
71,.8

Ma-
futa

oo

4.4

1.5
4.0

o
b

773

ob

1.8

1.3
0.5
3.2
1.8

t2 351 10.5 2.0 74.7 0.8

0.3

72
62

9
78
70
69
t5
65

4.2
0.1
0.3

1,.4

44.8
25.0

1.1
17.9

1.3
1.5

367
357
338
549
332
339
405
345
336

10.3
t.2
1.1
1.7
1.5
t.9
1.8
1.2

1.0
0.2
0.5
0.1

'16.2

35.2
88.2
18.9

26
27.8
23.8
32.r

0.2
f.i
2.2
0.6
1.0

0.8
1.0
0.5

q:-'1,

1.0

10
11

7
45
11

10
10
t2

18.8
19.6
22.5
23.2
15.0
22.3
33.7
19.5
21.7

6l
23.0
12.0
62.0
33.9
65.5
60.5

4.7
7.3
4.4

6.2 61.
3.7 63.

3

5
0

4.8
6.7
5.4
2.9
1.5
5.7
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A

7.7

Cal

s42
388

1,4

555
558
486
36

104
40
25
15
32

MI

I
43
96

6
5
6

89
70
89
92
95
9t

94

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

AINA YA CHAKULA
Vyakula rrya aina ya Mafuta
(OiIs Seeds and Fats)

27. Korosho
28. Nazi

Nazi iliyochujwa (Tui)
Mbeguzamaboga
Ufuta
Alizeti
Maharagwe machanga
Maharagwe mabichi
Karoti
Cauliflower
Matango
Biringanya
Mboga za rangi ya
kijani kibichi kama
mcbicha, majani ya
kunde

40. Mboga zenye rangi ya
kijani isiyokolea kama
majani yamaboga 89

41. Mbogazenyerangi
kiasi kidogocharangi
ya kijani kama cabbage
chinesecabbage 9l

42. Lettuce 9l
43. Mahindimabichi 58
44. Vitunguu 89
45. Pilipili 86
46. Nyanya 94
47. Uyoga .91

Matunda

48. Ndizimbivu 77
49. Machungwa g6
50. Malimau 90

Maji Nguvu Protini Mafuta Wanga

g

17.4
3.6
0.2

?3.4
17.9
13.0
2.5
7.0
0.9
2.0
0.8
1.0

o
b

43.4
39.0

M.2
48.4
27.7

4.2

oD

29.2
13.8

3
21.5
22.3
51.3
7.8
t9

9.6
5.q
3.4

| '.:

ii

,:

i

I

42 4.6 0.2 8.3 I

27

25
25

152
4t
48
2t
13

88
49
32

62

2.O
2.0
5.0
1.2
2.0
1.0
25

0.1
0.1
0.1
0.2

0.1
0.3
0.8

0.3
0.3
2.1
0.1
0.8
0.2
0.3

5.0
5.0

34.4
9.6

10.3
4.8

20.6
12.3
8.7

4.0 0.2 4.4 2

1.5
0.8
0.6

Nvuzi

1

2
4

25
1

t.
0.

1

1,

r.d
1.4
o.E
1.0,
2-6i
0.6,
1.01

,iI

,J
3:4
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51. Mapera
52. Maembe
53. MatikitiMaji
54. Matikiti mekundu
55. MapaPai
56. Mananasi
57. Maparachichi

Mafuta

58. Siagi
59. Mafutayasamaki
60. Samli

. Mafutayanguruwe

. Mafutayamaji

. Mafutayamaji
- Samaki

61. Samakiwamajibaridi 75

62. Samakiwamajichumvi 70

63. Samakiwaliokaushwa 20

64. Kaa,kamba 77

Aina ya chakulacha Wadudu

65. Nzige, Panzi 70

66. Kumbikumbi 75

'67. NyamaYaNg'ombe 63

68. Nvama Ya Kuku na Bata 79

69.'NyamaYa Mbuzi 73

?0. tttyamayaKondoo 63

;71. Ulumbo, MoYo 75

"72. Utumbo, Figo 75

73. Utumbo, Maini 70

74. NyamaYaNguruwe 46

75. NyamaYaKukunaBata 73

76. Sungura 72

77. MazivtaYaNg'ombe 85

78. MaziwaYaBinadamu 87

79. MaziwaYaMbuzi 84

80. MaziwaYaKondoo 83

NIaji Nguvu Protini N'litl'utlr \\'atlgit Nvttzt

MlCal gggg

0.4
0.2

0.1
0.1
q.1

1+.3.

82
83
94
95
9L
87
80

2t
0
.4
0
0
0

64
60
23
18
32
47

12L

685
900
862
902
900
884

119
116
309

94

1.1
0.6
0.4
0.5
4.4
0.4'
1.4

78.7
15.8

5

4.2
8.3

12.4
6.1

5.3
0.9
0.1
0.5
0.9
0.5
1.8

1

zr.9
19.0
63.0
18.0

3.0
10.0

6.3
1. 15

1.5
0

0.6
0
0
0

0

15

;
0.6

)
tl

0 7'7.3
0 100.0
0 97.8
0 100.0
0 100.0
0 110.0

0
0
0
0
0
0

0

134
148
23',1

140
145
249
129
12'7

lJO
418
139.
134
79
67
85

100

2A.A
10.0
18.2
11.8
$.4
15.0
16.5
15.0
20.c
12.4
19.0
20.0
i.8
i.1
3.4
5.9

6.0.
12.0
17 .7

9.6
9.0

2t.0
7.0
7.0
4.0

40.5
7.0
6.0
4.8
3.1
4.9
7.0

2

4.0
7.2

0

0

5.4
9.1
7.0
3.5

0
0
0
0
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Maji Nguvu Protiili ly{afuta Wanga
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