
Two-Grain Comfort Porridge

Ingredients
1/2 cup quinoa, rinsed

1/2 cup steel cut oats

5 cups water

Directions
1.	 Add quinoa, steel cut oats and water into a rice/

porridge cooker, instant pot or pressure cooker and 
cook for 1 hour. Select the “porridge” setting if it’s 
available on your cooking appliance.

2.	 When cooking is complete, let the porridge sit for a 
few minutes to thicken. Stir well, adjust with additional 
water if needed, and serve warm with your favorite 
proteins, toppings, or seasonings.

Servings: 4   |  Prep time: 5 minutes  |  Cook time: 60 minutes  |  Total time: 65 minutes 

Scan for recipes

HEALTH TIP: 
Quinoa has plant protein and 
fiber that help you feel full, 
and steel cut oats are high in 
fiber that helps the heart and 
supports healthy cholesterol 
and blood sugar levels.

Author: Jing S., Nutrition Volunteer 



Porridge de Quinoa y Avena

Ingredientes
1/2 taza de quinoa, enjuagada

1/2 taza de avena entera

5 tazas de agua

Instrucciones
1.	 Añada la quinoa, la avena y el agua en una olla arrocera, 

instantánea o de presión y cocine durante 1 hora. Seleccione 
la opción “porridge” si está disponible en su aparato de 
cocción.

2.		 Cuando la cocción haya terminado, deja reposar la papilla 
durante unos minutos para que espese. Revuelve bien, 
ajusta con más agua si es necesario y sirve caliente con tus 
proteínas, ingredientes o condimentos favoritos.

Porciones: 4  |  Tiempo de preparación: 5 minutos  |  Tiempo de cocción: 60 minutos  |  Tiempo total: 65 minutos

Escanee para  
más recetas

CONSEJO DE SALUD: 
La quinoa tiene proteína 
vegetal y fibra que te ayudan 
a sentirte lleno(a) por más 
tiempo. La avena cortada  
en acero es alta en fibra la 
cual ayuda al corazón y a 
mantener niveles saludables 
de colesterol y azúcar en la 
sangre.

Autor: Jing S., voluntario de nutrición



Cháo ấm áp hai loại ngũ cốc

Nguyên liệu
1/2 chén diêm mạch, đã rửa sạch
1/2 chén yến mạch cắt nhỏ
5 chén nước

Hướng dẫn
1.	 Cho diêm mạch, yến mạch cắt nhỏ và nước vào nồi 

cơm điện hoặc nồi nấu cháo, nồi đa năng hoặc nồi áp 
suất và nấu trong 1 tiếng. Chọn chế độ “nấu cháo” nếu 
nồi của quý vị có chế độ đó.

2.		 Khi nấu xong, để cháo nghỉ trong vài phút để đặc lại. 
Khuấy đều, thêm nước nếu cần, và dùng khi còn ấm với 
các loại đạm, toppings hoặc gia vị yêu thích.

Thời gian chuẩn bị: 4  |  Thời gian nấu: 5 phút  |  Tổng thời gian: 60 phút  |  Phần ăn: 65 phút

Quét mã để lấy 
công thức nấu ăn

MẸO SỨC KHỎE: 
Hạt quinoa chứa protein 
thực vật và chất xơ giúp 
bạn no lâu, còn yến mạch 
cắt hạt có nhiều chất xơ 
giúp bảo vệ tim mạch và 
hỗ trợ mức cholesterol và 
đường huyết khỏe mạnh.

Tác giả: Jing S., Tình nguyện viên dinh dưỡng



雙穀暖心粥

食材
1/2 杯藜麥, 洗淨的

1/2 杯鋼切燕麥

5 杯水

作法
1.	將藜麥，鋼切燕麥及水放入電飯鍋，快煮鍋或壓

力鍋內，設定烹煮 1 小時。若烹飪設備具有「
煮粥」設定，請選擇該設定。

2.		烹煮完成後，讓粥靜置幾分鐘使其變濃。充分攪
拌，如有需要可加入適量清水調整濃稠度，搭配
喜愛的蛋白質，配料或調味料趁熱享用。

份量: 4  |  準備時間: 5 分鐘  |  烹調時間: 60 分鐘  |  總時間：65 分鐘

掃描二維碼取 
得食譜

健康小秘訣： 
藜麥含有植物性蛋白質與
膳食纖維，有助於增加飽
足感；鋼切燕麥富含膳食
纖維，有助於心臟健康，
並支持健康的膽固醇與血
糖水平。

作者：營養志工 Jing S.


