Multigrain
Porridge

Serves 10

INGREDIENTS

METHOD

* 1%cups brownrice 1. Bring 2L water to boil.

* 1% cups white rice 2. Add rice, beans, sweet potato, barley,
* Y cup red beans (soaked carrots and oats in a pot. Bring to boil.
overnight) Reduce heat and simmer, partially
* Y cup quick cooking oats covered until porridge and vegetables

* Yacup barley turn soft.

* 500g fish fillets or chicken breast,
finely chopped

e 2% carrots, shredded

* 2% cups Japanese sweet potato

* 5slices ginger

*  Pinch of white pepper

* 2% teaspoons sesame oil

* 5 cups raw cabbage, finely
chopped

2L water

* Chicken/anchovies stock, lower in
sodium with Healthier Choice
Symbol (see instructions for 2L

3. Add in meat, ginger, cabbage,
chicken/anchovies stock and white
pepper powder. Simmer gently for
another 15 to 20 minutes.

4. Fire should be at its lowest, stirring
occasionally to prevent burning.

NUTRITIONAL VALUE

(per serving)

Energy: 350kcals Cholesterol: 36.5mg
Carbohydrates: 48g Sodium: 430mg
Protein: 18g Dietary Fibre: 2.8g
Fat: 5g
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Bubur Pelbagai
Bijirin

10 hidangan

BAHAN-BAHAN CARA

* 1% cawan nasi perang 1. Didihkan 2L air.

* 1% cawan nasi putih 2. Masukkan nasi, kekacang, ubi keledek,

* % cawan kacang merah (direndam barli, lobak dan oat dalam periuk.
semalaman) Masak sehingga mendidih. Kurangkan

* Yacawan oat jenis cepat dimasak api dan mereneh, tutup sebahagian

* Yacawan barli periuk dengan penutup sehingga

* 500g ikan atau ayam dada, bubur dan sayur -sayuran menjadi
dicincang halus lembut.

* 2% lobak, dihiris 3. Masukkan daging, halia, kubis, stok

* 2% cawan ubi keledek Jepun ayam/ikan bilis dan serbuk lada putih.

* 5 hirisan halia Reneh selama 15 hingga 20 minit lagi.

* Secubit lada putih 4. Api harus berada pada tahap paling

e 2% sudu kecil minyak bijan rendah, kacau sekali-sekala untuk

* 5 cawan kobis mentah, dicincang elakkan hangus.
halus

e 2Lair

» Stok ayam/ikan bilis, lebih rendah

natrium dengan simbol pilihan NILAI NUTRISI

yang lebih sihat (lihat arahan (setiap hidangan)

untuk air 2L)
Tenaga: 350kcals Kolesterol: 36.5mg
Karbohidrat: 48¢g Natrium: 430mg
Protein: 18g Serat: 2.8g
Lemak: 5g
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