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Jinsi ya kupika kisamvu bila nazi
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Kisamvu ni aina ya mboga ya majani inayopatikana kwa wingi na kwa urahisi katika
mikoa takriban yote nchini Tanzania. Pia aina hii ya mboga hupikwa katika mapishi ya
aina mbalimbali kulingana na mahitaji ya mpishi.

Aina hii ya mboga kama zilivyo mboga zingine za majani ni nzuri na muhimu kwa afya ya
binadamu. Aina hii ya mboga huleta virutubisho mbalimbali mwilini. Hapa tunaenda
kuona mapishi ya kisamvu kwa kutumia mafuta bila nazi kama ilivyozoeleka na wengi.
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