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Mzio

kichocheo mzio
mzio wa chakula
kuwa na mzio wa...

kinyume cha histamini
Nina mzio wa.....

histamini

utovu wa ustahimilivu wa
chakula
siokuwa na ustahamilivu

protini/hamirojo

kutokuwa na mzio

mazao ya maziwa
sukari ya maziwa
kaseini

siokuwa na ustahamilivu wa
laktosi
mtindi

laktosi

maziwa

maziwa ya mbuzi
maziwa ya kondoo
maziwa ya ng'ombe
siagi

malai

malai iliyopigwa
protini ya maziwa
jibini
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wei
maziwa yenye siagi

unga wa wei

karanga

korosho
kungu

nazi
siagi ya karanga

sosi ya karanga,karanga ya
kupaka,

jozi
kokwa

mafuta ya karanga
mafuta jozi

tende

pistachio

kokwa za msindano

maharage ya soya
lecithin

sosi ya soya

mafuta ya soya

protini ya soya

Translators :
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Jianfen Liang, SiYu Zhao, Jane Mblimbila

tempeh

mikundekunde
njegere

harage

jamii ya kunde
dengu

gluteni
mchicha
wanga
mchele
shayiri
mrai

shayiri

makapi
unga

glutenini

mabhindi

mtama

tapioka
ngano

bulga
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ute wa yai

kiini cha yai
globulini
lecithini ya yai
laisosome

mayonaizi

nyama

nyama ya kondoo
kondoo

nyama ya nguruwe
nyama ya ng'ombe

nyama ya mnyama
mchanga
nyama ya kusaga

mkate wa nyama
kiweo

protini ya misuli
salami

soseji

mbadala ya nyama

viungo vya harufu
vya chakula
majani pori

celeri

vitunguu swaumu

iliki
kitunguu

Translators :
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giligilani

basili

pilipili ya minti
haradali

haradali ya manjano
haradali nyeusi
kungumanga
mafuta ya haradali
pilipili

kotimiri

HEE (BEgEmy ) thamu
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chokoleti
kakao

unga wa kakao
siagi ya kakao

asidi ya bonzoate
asidi ya sobiki

rangi za azo
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Jianfen Liang, SiYu Zhao, Jane Mblimbila

benzoate

rangi za chakula
vihifadhi

salfa daiokside
glutamate, MSG
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salisilate
sorbate
salfaiti
tartazine

vanilini

sukari

viongeza utamu

sukari ya matunda

aspartame
dektrosi
fruktosi
glukosi
inulini
lactitol
laktulosi
maltitol
asali
sukrosi
sorbitol
sirapu ya glukosi
xylitol

tunda

parachichi
matunda damu
ndizi

brokoli
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karoti

sheri

matunda jamii ya chungwa
mchicha

tini

kiwi

chungwa

ndimu

limao

tofaa

stroberi

tango

peasi

pichi

juisi ya machungwa
tende

chenza

nyanya

balungi

zabibu

hamira

ekstrakti ya hamira
ufuta

mafuta ya ufuta
pombe

mbegu za alizeti
uyoga

uyoga chaza

Translators :
Jianfen Liang, SiYu Zhao, Jane Mblimbila
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