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Muhtasari

Soya ni jamii ya kunde na ni mbegu inayotoa mafuta na pia ina kiasi kikubwa cha protini. Ina kiasi cha protini asilimia 36 hadi

56 katika uzito ikiwa kavu kutegemea aina ya soya. Kama mbegu inayotoa mafuta; kiasi cha mafuta ni asilimia 18 katika uzito
ikiwa kavu kutegemea aina pamoja na mazingira ilikooteshwa. Soya pia ina madini kwa kiasi kikubwa (madini chuma, zinki,
molybdenum, shaba, phosphorous, magnesia, manganese); pamoja na vitamini (foliki asidi, riboflavin, vitamini K). Uwepo wa
madini katika soya unaonyesha aina za madini yaliyopo katika udongo. Soya pia ina mkusanyiko wa viini mbalimbali vya ki-baiolojia
kwa wingi baadhi yake vikiwa vina uwezo wa kuzuia seli za mwili zisiharibiwe na chembechembe haribifu (antioxidants) ambazo
zina faida nyingi za kiafya. Viini vingine katika soya vinazuia ufyonzwaji wa baadhi ya virutubishi mwilini; mfano ni phytic asidi

na vile vinavyozuia vimengenyo kufanya kazi. Phytic asidi inazuia kiasi cha ufyonzwaji wa madini muhimu mwilini. Vizuizi vya
vimeng'enyo kama trypsin inhibitor husababisha ukuaji duni; kwa mfano mtu anapokula soya ambazo hazijapikwa vizuri. Soya pia
ina vimengenyo ambavyo husababisha ladha ya maharage au ladha isiyo nzuri. Viini hivi vinavyozuia virutubishi kuchukuliwa na
mwili huweza kudhibitiwa kwa kufanya matayarisho na usindikaji sahihi

Kiwango cha utapiamlo nchini Tanzania kiko juu na hakikubaliki. Utapiamlo wa nishati na protini na upungufu wa madini na vitamini
ndiyo matatizo makubwa ya kilishe ambayo yanaathiri watu wengi. Watoto wenye umri chini ya miaka 5, wanawake wajawazito na
wanaonyonyesha ndio wanaoathirika zaidi. Uzalishaji wa soya umekuwa ukihamasishwa kama teknolojia ambayo inaweza kurutubisha
udongo na kuongeza uzalishaji wa mazao; lakini pia kuwa chanzo cha chakula na kipato. Ulaji wa soya unaweza kuchangia katika
kupunguza utapiamlo wa nishati na protini na ule wa upungufu wa madini na vitamini katika jamii. Hata hivyo, ulaji wa vyakula vya
soya katika kaya ni mdogo sana nchini Tanzania kwa sababu ya uelewa mdogo wa utayarishaji na usindikaji wake ili kupata bidhaa

ambazo zinakubalika na kuwa na virutubishi kwa wingi hususan katika ngazi ya kaya.



Matumizi ya kitabu hiki

Kitabu hiki cha mapishi mbalimbali ni kwa ajili ya watoa huduma ya lishe katika jamii. Kimetayarishwa kwa lengo la kuwasaidia
katika kufanya maonesho kwa vitendo na kutoa mafunzo ya jinsi ya kutayarisha, kusindika na kutengeneza vyakula mbalimbali
vinavyokubalika ili kuboresha na kuwezesha familia kula vyakula vya aina mbalimbali na kuwa na hali nzuri ya lishe kwa kutumia
vyakula vya soya. Kitabu hiki cha mapishi ya soya kina sehemu mbili: Sehemu ya kwanza inaeleza maandalizi na usindikaji wa soya
ili kupata bidhaa mbalimbali zitakazotumika kutayarisha vyakula mbalimbali. Bidhaa hizi ambazo ziko tayari zinaweza kuhifadhiwa
kwa ajili ya matumizi ya baadaye. Sehemu ya pili inaonesha baadhi ya mapishi yaliyochaguliwa na kujaribiwa kwa kuwashirikisha
wakulima nchini Tanzania.

2]



Sehemuya

Maandalizi ya awali ya Soya

Kuna njia mbalimbali za kuandaa maharage ya soya ili kuyatayarisha kabla ya kuyatumia katika mapishi mbalimbali ambayo yapo
katika sura ya pili ya kitabu hiki. Matayarisho ya awali ya soya yanaweza kufanyika mapema na bidhaa zinazopatikana zikahifadhiwa

kwa kiasi cha kutosha na kutumika kama malighafi pale zinapohitajika ili kupunguza muda wa kutayarisha vyakula.

Rojo/lahamuy/pesti ya soya

MAHITAJI

Mabhitaji

5. Saga sova iliyo safi kwa
kutumia mashine ndogo ya
kusaga vyakula au mashine
ndogo va mkono, hadi upate
oj0 nzito/pesti

kwa viganja vyote viwili.

*Pesti hii inatumika kwa ajili ya mapishi mengine.



Unga wa soya isiyopikwa na isiyoondolewa mafuta

,
Mabhitaji

I. Chagua na peta

maharage ya soya
kuhakikisha unaondoa

mawe, maganda, uchafu
wowole au vitu vyovyote
visivyofaa

3. Hifadhi unga huo
katika chombo kilicho
wazi hadi utakapohitaji
kuutumia (unga huu
:;Tuﬁ:ﬂfam kabla ya kusegia nafaka
abla ile va mkono

ya kntumika katika e
mapishi yoyote).
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Unga wa soya iliopikwa isiyoondolewa mafuta

MAHITAJI

Mabhitaji

‘f?

2. Osha, kisha loweka
soya kwa muda wa saa
moja. Bandika jikoni hadi
ichemke na iendelee
kuchemka kwa muda wa
dakika 20, kisha epua

5. Saga soya kwa
kutumia mashine
yovote ya kusagia
nafaka au ile ya mkono
ili kupata unga laini

Angalizo: Unga huu ni kiungo kwa ajili ya kuboresha chakula katika mapishi mengine yatakayoelezwa hapo baadae.



‘?
@Njia ya pili ya kuandaa

1. Chagua na peta maharage ya

2. Kaanga soya katika
sufuria (bila kuweka

mawe, maganda, uchafu mafuta) au oka katika
wowote au vitu vyovyote oven kwa muda wa
visivyofaa. dakika 10 hadi 20.

3. Saga soya hiyo
kwa kutumia
mashine yovote ya
kusagia nafaka au
ile ya mkono ili
kupata unga, kisha
chekecha unga

4. Weka unga huo katika mfuko
wa plastiki na hifadhi mahali
pakavu penye ubaridi.

Maziwa ya soya

Mabhitaji

6!
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ijia ya kwanza ya kuandaa

ili kupata maziwa *

1. Chagua na peta maharage ya
sova kuhakikisha unacndoa
mawe, maganda, uchafu
wowole au vitu vvovvole
visivyofaa,

i :Jz.ommumm

kwa musda wa san

_J 3. Bandika jikoni

hadi ichemke na
endelea kuchemsha
kwa misds wa dakika
20, kisha epun.

4.Cbujlm.n]1
ubiochemshia sova
na osha ke maji

kuyasuggua kwa
viganja vyote viwili, |

,,.T.‘ T o N e
va Laini/pesti; mﬂhﬁnbeﬁm maji ya

* Mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja yanaweza kutumika katika mapishi mengine.

ijia ya pili ya kuandaa

Katika friji/

n;u.uim have
kwa dakika 10 na

dokofu, |

6. Ongera maji vikombe 2 kisha saga ili kupata
michanganyikn luini wa majimaji. Ongeza
vikombe 4 vya maji moto na changanya vizuri

* Mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja yanaweza kutumika katika mapishi mengine.




?

ijia ya tatu ya kuandaa

na sukari kupata
ladha

1. Chagua na peta maharage ya
soya kuhakikisha unaondoa mawe,
maganda, uchafu wowote au vitu
vyovyole visivyolaa.

6. Koroga vizuri mechanganyiko
huo na chuja kwa kutumia

kitambaa cheupe kisafi. Kamua
ili kupata maziwa mengi kadiri
inavyowezckana®.

2. Osha soya, kisha
loweka katika maji mengi
yaliyo safi na salama kwa
muda wa dakika 30.

3, Chuja maji
uliyolowekea,

771 /- kisha tumbukiza
T | soya katika lita
moja ya maji
yanayochemba.
4. Endelea
kuchemsha soya
kwa dakika 10,
_._.____J 5. Epua na mimina
maharage hayo ya soya
pamoja na maji
uliochemshia katika
mashine ya kusaga

(blenda). Saga ili kupata

mchanganyiko laini.

* Mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja yanaweza kutumika katika mapishi mengine.




Sehemuya 2
Mapishi mbalimbali ya Soya

Maziwa ya soya yaliyotengenezwa na unga wa soya isiyopikwa

MAHITAJI

Mabhitaji

faSW =

Unga wa soya Maji Sukari kiasi Chumvi kiasi cha

isivopikwa yanayochemka cha kupata kupata ladha

kikombe 1 vikombe 3 ladha unayohitaji
unayohitaji

‘i?
@Njia ya kuandaa

1. Changanya
unga wa soya
na maji
yanayochemk
ana koroga

2. Chuja
mchanganyiko
5. Pooza maziwa huo kwa
hayo katika RiE
chombo kilicho SR
S cheupe kisafi,
ili kupata

maziwa

4. Chemsha maziwa
hayo yakiwa
hayajafunikwa kwa
moto mdogo, kwa
dakika 10

chumvi ili kupata
ladha unayoipenda.

Maelezo: (a) Maziwa ya soya huweza kuhifadhiwa kwa saa 12 bila ya friji/jokofu; (b) Mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja
mchanganyiko wa soya yanaweza kuhifadhiwa mahali penye ubaridi kwa saa 24; au yanaweza kukaushwa ili kuhifadhiwa kwa muda
mrefu; () Mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja mchanganyiko wa soya yanaweza kutumika katika mapishi mengine kama supu
nk.



Kinywaji moto cha soya

Mabhitaji

Unga wa soya Maji Sukari
vijiko vya vikombe 2 unayohitaji
chakula 4 kupata ladha

3. Chuja
mchanganyiko huo

kwa kutumia

kitambaa cheupe
kisafi, ili kupata
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Sharubatiya soya

Mabhitaji

Maziwaya soya  Asali Vanilla mililita
yaliyobaridi miilita 75 5 au kijiko cha
mililita 600 au au Y chai 1

vikombe 2 kikombe

Mahitaji

.. — 2. Mimina katika glasi na ni tayari
Ilc;ﬁdk;m:;l:']::mj;ﬁc kwa kunywa. Unaweza pia kuweka
blendoy o s || katika frijijokofu il yawe baridi

i zaidi kabla ya kunywa.




Maziwa ya soya na kakao

MAHITAJI

Mabhitaji

-

CED

—

ukarage va Linga wa kalao Majilital.s Churma kiasicha  Sukar kiasi cha
sova gramy SO0 vramu 45 su kijiko g vikombe 6 kupatz ladha Kupata ladha
i vikombe 2 cha kula 1 urayohitaji unayohilaji

_.d--*" 1 Chapumpeu:ﬂm;u
sova kuhakikisha unsondoa

mawe. maganda, uchafu wowote

| 2. Osha na loweka soya
karika maji safi yenye ujazo
wa millilita 500 (vikombe
2) kwa muda wa dakika 30,
kisha ondoa maganda kwa
kufikicha au kusugua kwa
TEangn vvole viwili

ﬂ'kuzﬂuwp:

chumvi na sukan kupata

ladha unayoihitaji | | 3. Chuja maji, kisha

i tumbukiza soya hizo
6.0 g e el katika lita moga ya maji
katika maziwa ulivochuja na

changamya vyema kwa

kutumia mashine au mkono

kwa muda wa dakika 3.

: : 4. Epua na mimina maharage hayo ya soya
S,I:m_:p_vhim Mh:hunun:@ujek“ pamja na maji ulivochemshia katika
um-mwmmmkm mashine yva kusaga (blenda). Saga kwa
maziwa meng kadin inavyowezskana, dakika 3 ili kupata mchanganyiko laini,
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Jibini ya soya

Mabhitaji

Maziwa ya Maji ya limao/ Siki — vijiko
soya - lita 2 ndimo vya chalula 6

Ce
@Njia ya kwanza ya kuandaa

1. Mimina macziwa ya sova
/ katika sufuria na bandika
= jikoni hadi yachemke,

Ongeza maji ya limao’ ndimu
na koroga na acha yachemke
hadi yagande.

5, Ondoa mgando/jibini
hiyo kutoka katika

kitambaa, kata katika
vipande na ni tayari kwa
kutumia. Unaweza
kutumia jibini hiyo kama

2. Chota maziwa

yalioganda na

unavyopenda, kwa . ﬁup!:hlffwekm
mfano, kuongeza katika ndani Z"Hu“'ﬁ “'-"“lu
i BT, kifusko ambacho ni
g st maaliam ke jibind
mboga, n.k. ot

4. Funga pamoja pande za
kitambaa ambacho kina maziwa
yalivoganda kisha weka kitu
chochote kizito juu ya kifurushi
hicho kwa muda wa dakika 30 ili
kukamua maji yaliyobakia na
kufanya maziwa yvaliyvoganda
kuwa magumu

3. Acha maji yachuje kutoka katika
marziwa yaliyoganda kwa muda wa
dakika 5.




‘?

VNjia ya pili ya kuandaa

1. Pasha moto maziwa ya

s0va, ongeza vinegar kama
kigandishio* kisha keroga ili
6. Ondoa mgando/jibini
hiyo kutoka katika
kitambaa, kata katika 2. Weka chombo
vipande na ni tayari kwa chenye maziwa
kutumia, Unaweza ndani ya maji ya
kutumia jibini hiyo kama moto ambayo
unavyopenda, kwa hayajachemka na
mfano, kuongeza katika pasha moto kwa
mayai ya kukaanga, muda wa dakika
katika supu yva mboga 15-20, huku
mbogsa, n.k. ukikoroga mara
kwa mara hadi
5. Funga pamoja pande za s L
kitambaa ambacho kina
maziwa yalivoganda kisha
weka kitu chochote kizito ' 3. Chota maziwa
Juu ya kifurushi hicho kwa valiyoganda na mimina
muda wa dakika 30 ili katika chujio
kukamua maji yalivobakia 4. Acha maji yachuje lililowekewa ndani
na kufanya maziwa kutoka katika maziwa kitambaa cheupe kisafi,
valiyoganda kuwa yaliyoganda kwa muda wa au kifuko ambacho ni
magumu dakika 5. maalum kwa jibini.

\

*Vitu vingine vinavyoweza kutumika kugandisha maziwa ni kama calcium sulphate (0.35 - 0.4% vya ujazo wa maziwa), ndimu/limao,
maji ya ukwaju, chumvi ya haluli (Epsom salt).

Yai la kukaangwa na jibini ya soya

MAHITAJI

Mabhitaji

sls
§

QOO@

Jabini ya sova: Majarini au Kitumguu 1 Myanya 1 Mayai 2 Chumvi: %
gramu 100 au % kikombe  Mafista va wastani wastani kijiko cha
mimea: gramu chai
40 au kijikao
I cha kula

U 14]



‘?
@Njia ya kuandaa

1. Katakata jibini
katika vipande
vidogo na weka
katika bakuli.

Mahitaji 2. Katakata
vitunguu na
nyanya, na
mimina kwenye
bakuli lenye
Jibini. Pia weka
chumvi

3. Katika chombo
kingine, vunja mayai na
koroga kisha mimina
katika bakuli lenye
mchanganyiko wa
jibini, nyanya, vitungui.
Changanya vizuri.

Jibini ya soya ya kukaanga

Mabhitaji

g

Jabini ya soya: Mafuta ya Maji, mililita Kiungo Chumvi
gramu 400 au mimea 100 au 4
vikombe 2 Jpaﬂamha kikombe



?
@Njia ya kwanza ya kuandaa; bila chumvi na viungo

" 1. Katakata jibini katika
vipande vidogo

2. Kaanga
Jjibini ndani
ya mafuta
mengi hadi

rangi
ibadilike
kuwa
kahawia/
dhahabu

4. Tumia chakula hiki s =k
kama asusa/ y / 3. Opoa na chuja
kitafunwa au kama - kama kutakuwa na
nyama mbadala katika ¥ mafuta mengi

mchuzi na supu :

6. Tumia chakula
hiki kama
asusa'kitafunwa
au kama nyama
mbadala katika
mehuzi na supu

4. Ondoa vipande hivyo na
kaanga ndani ya mafuta
mengi hadi rangi ibadilike
kuwa kahawia/dhahabu
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Mishikaki ya jibini ya soya

MAHITAJI

Mabhitaji

Jabini ya soya: gramu Nyanya 2 za watani Kitunguu 1 Mafufa ya Pilipili hoho
400 au vikombe 2 wastani kukaanga 1 ya wastani
i?

VNjia ya kuandaa

1. Kata jibini ya soya
vipande vidogo vidogo

2. kaanga
katika mafuta
4. Weka mishikaki | ZX8 - —= FeT— :;;gjﬂ?:ddi'ﬁke
hiyo juu ya ' kuwa kahawia/
mbogamboga dhahabu
zinazoliwa
mbichi/ saladi au
kachumbari; ni
tayari kwa kula.

4. Tunga vipande vya jibini pamoja na hoho na vitunguu
katika vijiti vya kuchomea kababu au vijiti vya kuchokoa
meno,

vitunguu, nyanya
na hoho.




Karanga za soya

MAHITAJI

Mabhitaji

Maharage ya soya: Maji: lita 1 Kitungu: kiasi ~ Mafufa va Chumvi: kiasi
gramu 250 au kikombe | gram0.5au':  uncahopenda  kukaanga: ya unachopenda
kijiko cha kutosha
chai
‘i?

ijia ya kwanza ya kuandaa

1. Chagua na peta maharage ya
soya kuhakikisha unaondoa
mawe, maganda na uchafu
wowole,

2. Osha na loweka
soya katika maji safi
yenye ujazo mara 3 ya
kiasi cha soya kwa
muda wa saa 8 hadi 10.

zilizokaangwa. ondoa maganda kwa
kufikicha au kusugua
kwa viganja vyote
viwili

6. Ondoa katika

OVen na pooza 4. Changanya soya

Hifadhi katika iliyoondolewa

chombo maganda, chumvi na

kisichopitisha vitunguu vilivyokatwa

hewa wala unyevu 5. Oka katika oven ambayo tayari imeshapata katwa, viungo

kama mfuko wa moto wa nyuzi-joto 150 sentigredi kwa saa 2 vyovyole unavyopenda

plastiki au chupa. hadi 2% huku ukigeuza mara kwa mara. na mafita
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‘?
@Njia ya pili ya kuandaa

1. Chemsha lita moja ya
maji valiyochanganywa na
magadi (gramu (.5). na
tumbukiza soya
iliyoondolewa maganda
kwa muda wa dakika 10.

Sova ilivoondolewa A Eepr—
maganda ‘ P e
i < Jjuu ya karatasi/
5. Kula kama F t:;*ﬂf:::m
klafanga @ kufyonza
zilizokaangwa. majimaji
' yaliyobakia katika
4. Ongeza S0Va.
chumvi
E::atz:ta::a 3. Kaanga soya kidogo
kidogo kwa mafuta kidogo
hadi iwe na rangi ya

kahawia na kuwa kawvu.

Mkate wa soya
Mabhitaji
Unga wa Unga wa Sukari gramu Hamira Mafufa ya Chumvi Kungumanga  Maji gramu
ngano grarnu soya gramu 60 au vijiko gramu 20 mimeagramu gramu 15 au zilizopurwa 375 au
200 au 50 au s vyakula 3 au kijiko 30 au kijiko kijiko cha gramu 8 au kikombe 1%
vikaombe 2 kikombe chakula 1 chakula 1'4 chai 1 kijiko cha
chai 2



<i?

ijia ya kuandaa

1. Yeyusha sukar (nusu g -
Giode i | (LR
S (ko we™ | | oogeza sukar, chumvi, mafita

5. Funika na weka mahali pasali

penve joto il kinyuoya kivmuoke 2
Bindi Kuws na ukubwa nuara mbili | | Soeyunyiziva

mibil: kwa dakiks ya ule wa mwanzo (nvda wa san i : ik
ashadisal). | | | RS iy

* Maandalizi haya yanaweza kutoa mikate miwili.

Biskuti za unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji
Unga wa Unga wa Sukarigramu i Majarini Baking Kungumanga zilizo
NEno gramu soya gramu 120 au vijiko gramu 120au  powder paruzwakwarnza
I?S au 75 au vyakula 6 Y kikombe  gramu 30 au gram 4 au Robo
vikaombe 1% kikombe vijiko vya (%4) va kijiko cha

chai 2 chai

20



<i?
@Njia ya kuandaa

1. Changanya majarini na sukari
na koroga hadi mchanganyiko
huo uwe uji mwepesi na laini

*Maandalizi haya yanatoa vipande 40.

Keki ya unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji
Uiniga 'ﬁ'l
MgEAnG: prafiu
504 au 100 au
vikaombe 5 kikombe |

O =

Sukari gramu Mayai 2 Majarini Baking poda ili

360 au gramu 480 au  gramu 75 au va

kikombe 1% vikombe 2 viji!mv;u gram au ' ya maji mililita

vyakula & chai 7 Kijiko cha chai 300 au
kikombe |



5. Mimina mchanganyiko katika chombo

1. Chekecha unga wa ngano na unga
wa sova kwa pamoja na kisha

*Maandalizi haya yanatoa keki 4 hadi 5.

Chapati za maji za unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji
NET -
< © W
Unga wa Unga wa Mayai 2 Baking poda Vanilla
ngano gramu Soya gramu sova mililita gramu 30 au miililita 10
200 au 50 au 600 au vijiko vya au vijiko
vikaombe 2 kikombe ' vikombe 2 chai 2 vya chai 2

4

Chumvi
gramu 7.5 au
Vi kijiko cha
chai
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@Njia ya kuandaa

6. Nyunyizia sukari |
au paka jamu juu ya
chapati hizo kisha
ziviringishe!
#sokote; #iko tayari
kwa kula (Hatua hii
si lazima; ni hiyari).

*Maandalizi haya yanatoa vipande 6 hadi 8.

Maandazi ya unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji

e .y

Kingumanga ~ Majimililitn  Mafutaya  yai |

zilizo paruzwa 300 au mimea
gramudau ¥ kikombe | au vijiko
kijiko cha chai vya chai 2



2
@Njia ya kuandaa

5. Katakata katika vipande vya
wastani; acha kwa muda kidogo
yaumuke.

1. Changanya hamira, na maji ya
uvuguvugu pia weka sukari kidogo ili

*Maandalizi haya yanatoa vipande 10.

Donati za unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji

Ung-m Unga wa

AN gramg Sy T i 40
200 au 50 mu au vijiko
wikaombe 2 kikomibe 5 v chai 2

= k*-—-!’r
Mocziwa Mafisa ya ai 1
valiyoongeraa miimsca
maji mililica
150 au %
kikombe

gramu 40
an vijiko
vy chai 2

Baking poda
gram 30 au
vijiko vya chai 2

24/



??
@Njia ya kuandaa

*Maandalizi haya yanatoa vipande 8 had 10.

Mkate wa mviringo wenye unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji

> &

Unga wa Unga wa Sul:m Chumvi gramu
TN @I S0%3 gramu 15 au kijiko
400 an 100 au uﬁm chachai |
vikmombe 4 kikombe 1 vy chai 3

T
J"‘“u
s
Mariwa Maji mililita Mayai 2
yaliyoongezwi 15 an vijiko
maji mililita vya chai 3
150 a0 ¥
kikombe

zilizo paruswa
grarmu 8 au ¥
kijiko cha chai

&

Hamira gram 20
au kijikocha
kula |




2

VNjia ya kuandaa
: 1. Yeyusha sukari nusy kijike kwenye maji
»  yomye uvuguvugn (vijiko 3 vya chai), kiska

J . b P e

K. Funika na acha vipandse |
vimpercke ukobwa had Lowa
mara mbil va ukubwa wa

| 5. Hamishia kinyunya hicho katika schema yonye ubapa au katika |
| chaombo kikiuhwa rasdi kilschonyunytmea unga; Landa |
- mchangenyiko hoo kwa taknban dakika 10 sy hads unga wwe lami. i

*Maandalizi haya yanatoa mikate 2 hadi 3.

Mikate midogo ya muffin wenye unga wa ngano na wa soya

MAHITAJI

Mabhitaji

Sukari Chumvi gramn  Kingumanga
gramu G0 7% aukijike zilizo paruzwa
auvijiko  cha chai & gramu 4 au Ve
vya chai 3 kijiko cha chai

&

Mafuta ya Baking Poda

yaliyoongezwa mimea gramu 45 au
maji mililita 300 mililita 100 vijikovya chai 3
au kikombe 1 au 173

kikombe
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VNjia ya kuandaa

[ 6. Oka katika oveni yenye |
moto wa wastani (180°C) |

| 4.Temnm:shimnkwnwuihmm mumina mchanganyko wa yai,
miafina na maziwa na changanya vizuri, Mchanganyiko hoo unapaswa kuwa na maboage
Inﬂbnqr.;inl-ini

—

*Maandalizi haya yanatoa vipande 14.

Mihogo iliyopondwa na pesti ya soya

MAHITAJI

Mabhitaji

O ¢

Mihogo Majarini Chumvi kiasi
ilivochemshwa na ilivoyeyushw cha kupata
kupondwapondwa a gramu 15 ladha
gramu 180 au au kijiko cha unayohitaji
kikombe 1 mezani 1
Unga wa Yai 1 Mafuta ya Pilipili kiasi cha kupata
ngano kwa mimesn kwa ladha unayohitaji
ajili va kupaka ajiliya

kukaanga



?
@Njia ya kuandaa

kiini cha yai,
chumvi na pilipiki
ndani ya

ungs, |

*Maandalizi haya yanatosha kutumika kwa mlo 1-2/; inaweza kutumika kwa mtu 1-2.

Ndizi za kukaanga za unga wa soya

Mabhitaji

Unga wa ngano Maziwa Ndizi Yai 1
gramu 75 au % ya valiyoongezwa  mbivu4
kikombe maji mililita

150 au ¥

kikombe

28]



2
@Njia ya kuandaa

5. Viringisha
vipande vya ndizi
ndani ya unga kisha A \
vichovye kwenye W . urefu) na kisha pasua
i ' katikati (vaani katika
kila ndizi vitoke
vipande 4)

*Maandalizi haya yanatosha kutumika kwa milo 8/ inaweza kutumika kwa watu 8.

Mchuzi wa nyama na soya

MAHITAJI

Mabhitaji

Pilipili kiasi

gramu 100 1 kiasicha  mililita75  cha kupata

au vipande 4 4 kikombe wastani kupata au ladha
ladha kikombe  unayohitaji
unayohitaji



‘3?
@Njia ya kwanza ya kuandaa

1. Osha na kata nyama
katika vipande vya

6. Mchua huu L,

unaweza kuliwa
na wali au viazi
vilivyochemshwa

= 3

2. Ongeza maji,
kitunguu saumu
na chumyvi na pika
_. myama hiyo kwa
dakika 15. Chuja
na weka pembeni

=% | supu ya nyama

5 gﬂn’“m il kwa matumizi
say paste, kisha = =
ongeza kwenye

nyama. Endelea

kupika kwa

dakika 30 na :

ongeza chumvi e % ¥ ~—=—— |3 Kaonganyama
kupata ladha e 41 iliyochemshwa
unayvhitaji, katika mafuta va

mawese kisha
| 4. Kotakata kitunguu; saga pilipili na nyanya. Vikaange kwa -| ondoa na weka
mafuta (mawese). Ongeza nyama na endelea kupika kwa dakika 5. kando.

*Maandalizi haya yanatosha kutumika kwa milo 4/ inaweza kutumika kwa watu 4.

Mchuzi mzito wa samaki na soya

Qo

MAHITAJI

Mabhitaji

Unga wasoya Nyanya 4 KmmE“" ! i Mafutaya  Pilipilikiasi
gramu 50 au  za wastani . kiasicha  mimea cha kupata
Y2 kikombe Wﬂﬂﬂﬂl kupata mililita75  Jadha

ladha au % unayohitaji

unayohitaji kikombe
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@Njia ya kuandaa

1. Katakata kitunguu,
saga pilipili na nyanya.

. Omgeza maji
kidogo kwenye
UnNgn Wi S0va
ndani ya bakuli ili
kutmpn@
mchanganyiko
laini (pesti), kisha
ongea pesti hivo
ndani ya
mchanganyiko
unacukannga na
acha itokote kwa

|dukika 20,

*Maandalizi haya yanatosha kutumika kwa milo 4/ inaweza kutumika kwa watu 4.

Supu ya mbogamboga na soya

MAHITAJI

Mahitaji
k;mw alt:.-ekauﬁm Soy paste Nyama Nyanya 3 Kimnguul  Biringanya Pilipili kiasi
moshi gram gramu 10020 gramu zawastani  cha 3 za wastani cha kupata
au 2 wenye ukubwa ¥4 kikombe 100 au wastani ladha
wa wastani i
vipande . unayohitaji



?
@Njia ya kuandaa

1. Oxha na katakata nyama na
samaki katika vipande
vinavyowera kutafunika,

supu hii pamaoja na fufl, 2. Katakata kitunguu, saga

ugali, wali, viazi vikuy

kwa dakika 35 - 3: Kisha -
40 né unaweza mm'
kuongeza viungo
g iili yenye nyama
11n|g::.m agili e . = i, pia
I e chumvi. Pikn
; | kwa dakika 15.

“::'Jﬂk'ﬁ'aMihuumm

na pika biringanya kwa
g g

| 5. Kisha saga na chuja biringanya

*Maandalizi haya yanatosha kutumika kwa milo 4/ inaweza kutumika kwa watu 4.

Kiungo cha saladi/kachumbari chenye /jibini ya soya

Mabhitaji: njia ya kwanza ya kuandaa

Jabiniyasoya  Mafuta  Soyasosi  Kitunguul  Chumvi%

" . ) Vinega
1hofhu jwa yamimea kijikocha  cha kijiko cha vijiko vya
maji gramu vijikovya  chai 1 wastani chai chakula 6
500 chakula 2 !
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@Njia ya kwanza ya kuandaa

3. Weka kila kipande cha
mraba katika kibakuli
chake na juu yake weka
vilunguu

Mabhitaji: njia ya pili ya kuandaa

Jabiniva sova  Mafuta
(laini) kilo 1 va mimea  chg

mililita
130

Maji kiasi

kutosha

Sukari
gramu 50

Vinega
mililita 130



?
@Njia ya pili ya kuandaa

I. Kwa kutumia 2. Ongeza maji kidogo
mashine au ikiwa kuna ulazima na
mkono changanya changanya tena hadi
vizuri mahitaji upate mchanganyiko
yote kwa pamoja rojorojo unaofanana na
hadi kupata ule wa kuweka katika
mchanganyiko saladi (kiungo cha
laini. saladi)

Mtindi wa soya

Maziwa ya Sugar gramu  Chumvi Chachu ya

sova lita | 30 gramu | kutengenezea
mtindi au mtindi
wenyewe: vijiko
vya chakula 2-4
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VNjia ya kuandaa

' unaopenda kama |
| hutumii siku | huo. Hakikisha
! hiyo. | mitindi huo
umelengenczwa
| kwa njia ya asili
! (culture iliyo hai)
-3 tumia chachu
5. Funika na weka katika - :Iu.lll.unyi
Jd jﬂ“,h H’“\-jlulr.ngcum
kiasi taknban nyuzi joto iiind.
s el A | Changanya vizuri |

* Mchanganyiko huo unaweza kuhifadhiwa katika hali ya joto kwa kuzungushia blanketi zito chombo chenye maziwa hayo. Lakini
njia hii sio ya lazima katika maeneo yenye joto la zaidi ya nyuzi joto 350C. Hata hivyo, katika maeneo yenye hali ya hewa ya joto chini
ya 350C katika siku jua linawaka, sufuria iliyofunikwa inaweza kuwekwa nje na kukaa juani kwa saa 8-12. Rekebish au badili muda wa
kuchachushwa maziwa kulingana na ladha na uzito wa maziwa unayopenda.

Uji wa soya

MAHITAII

Mabhitaji

¥ kikombe



?

ijia ya kwanza ya kuandaa

. Rojo hilo ni
tayari kupikwa
na kutumika
Kama uji

rojo la chini , 3
6. Acha mchanganyiko 7‘@*

uchachuke (siku | hadi 3) |

5. Ongera maji na chuja kwa kutumia
kitambaa kisafi i

ce

maoja la pesti ya
soya kwenye
bakuli moja la
pesti ya soyn
mbichi (1:1) na
chemsha 3
+ iko %
huo kuwa uji A muk-l: :-ﬂn maji
bam} a
- B bakuli | va pesti |
P N 4 ili kuchanganya
6, Chemsha sova kwa
muda wa dakika 30 na
| g kupatapesti
5. Acha mchanganyiko huo kwa san 6-12 kitambaa kisafi chepesi
(o siku 1-3) kutegemea ni jinsi gani mara 2 au 3 ili kuondoa
unapenda uchachuke. mq,u}um makapi. Ongeza maji
suliyotunma juu ya mchanganyiko huo wakati wa kuchuja.

*Uji wa soya pia unaweza kutayarishwa kwa kutumia mabaki yanayopatikana baada ya kuchuja maziwa ya soya (wakati wa
kutengeneza maziwa ya soya) au kwa unga wa soya badala ya kutumia pesti ya soya. Unapotumia unga wa soya mbichi/isiyopikwa,
pika unga huo pamoja na pesti ya uji kwa dakika 15, na ongeza maji zaidi kama inavyohitajika.
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Vitumbua vya soya

MAHITAJI

Mabhitaji

2 Xe

Chl:np za Unga wa
nafaka

|I1}ulmbolm ilivokobole pesti ya

{mahindi au wa (mahindi s0va

mchele) 5 an mchele) kikombe 1

kikombe vikombe 244
Magji Magadi Kitungou 1 Mnﬁlta ;.m. Sukari kwa
vikombe 5 wijiko vya ukibwa wa hiari kijiko

chakula3  wastani I:llmmbe 1 cha chakula 1

<i?
@Njia ya kuandaa

5. Ongera maji zaidi na changanya hadi
mchanganyiko huo ulainike na kumiminika




Ugaliwa soya

e

Unga wa nafaka Unga wa soya Maji vikombe 7
{mahindi, uwele, kikombe 1 hadi 8 kulingana na
ulezi, mtama au nafaka unazotumia
mchele vikombe 3

‘?
@Njia ya pili ya kuandaa

6. Epua. Ugali hua
unaweza kuliwa kwa
ki : g
utakaochagua.

5. Acha ugali
uendelee kuiva kwa
dakika 10-15 katika
moto mdogo, .

4. Ongezn unga uliobaki kidogo
mchanganyiko kuwa na mabonge
mabonge kwa kuusonga na kusgeuza
mara kwa mara.
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Kalmati za soya

MAHITAJI

Mabhitaji

:“
Unga ngano i : : Chumvi  Hamira Mafuta ya
vikombe 3 kikombe 1 kikombe ‘4kijiko  wijiko22  kukaranga

chachai  vya chai

1. Changanya hamira na maji
hadi iyeyuke kisha ongeza
sukari na weka pembeni

kutumia kijiko na
tumbukiza ndani ya
mafuta. Kaanga huku
ukigeusa ili dive
vizuri pande zote.

‘;u I= :i l T ili I O e ] i]
kiumuke na kuongezeka ujazo (saa |
hadi 2). Koroga mchanganyiko huo
kuondoa hewa ndani yake.
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Muongozo huu umewezeshwa kwa msaada wa watu wa Marekani kupitia USAID kama sehemu ya Serikali ya Marekani katika mradi
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