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Visit the blog for substitutions, variations, and tips for each recipe.

Tip: 
You can
click on

orange font

C O O K I N G  I C O N S

Gluten-Free Low Carb Vegan Pot-in-pot

https://ministryofcurry.com/easy-spinach-dal-with-rice-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/batata-bhaji-indian-spiced-potatoes-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/crispy-spinach-mushroom-and-onion-quesadillas/
https://ministryofcurry.com/thai-basil-fried-rice/
https://ministryofcurry.com/vegetable-manchurian-instant-pot/
https://ministryofcurry.com


P R O D U C E

S P I C E S

P A N T R Y

Grocery Shopping List

Check out the Ministry of Curry
Amazon Influencer Shop to stock up

on the essentials!

Visit the blog for more details,
substitutions, variations, and tips

for each recipe.

3 green chilies 2" ginger root 2 garlic bulbs

1 pack curry leaves 12 ounces baby spinach

4 oz  masoor Dal 8 oz basmati rice 16 oz jasmine rice  
soy sauce 
chili vinegar

chili garlic sauce

ground turmeric mustard seedscumin seeds

hoisin sauce

1 tomato
4 yellow onions

1 red bell pepper  1 yellow bell pepper 
3 large yukon gold potatoes 1 lemon

1 cilantro bunch 

P R O T E I N  &  D A I R Y
8 oz pepper jack cheese 14 oz extra firm tofu  

F R O Z E N
1 lb veggie balls

Better Than Bouillon Vegetable Base2 oz corn starch  
8 tortillas

1 Thai basil bunch 1 bunch scallions 8 oz white mushrooms 

https://amzn.to/38YjEqn
https://www.amazon.com/shop/influencer-369a3d0c?listId=1WGM2RKOSWSH5
https://www.ministryofcurry.com


Monday:
1  t a b l e s p o o n  g h e e
½  t e a s p o o n  c u m i n  s e e d s
⅛  t e a s p o o n  g r o u n d  t u r m e r i c
1  g r e e n  c h i l i  c h o p p e d
1  t a b l e s p o o n  g a r l i c  m i n c e d
4  c u r r y  l e a v e s  o p t i o n a l
1  t o m a t o  d i c e d
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
2  c u p s  w a t e r
½  c u p  r e d  l e n t i l s
4  o u n c e s  b a b y  s p i n a c h

1  c u p  b a s m a t i  r i c e
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
1 ½  c u p s  w a t e r

P o t  i n  P o t  R i c e

A d d  g h e e ,  c u m i n ,  t u r m e r i c ,  g r e e n  c h i l i ,  g a r l i c ,  c u r r y  l e a v e s ,  t o m a t o e s ,  l e n t i l s ,  s a l t  a n d
w a t e r .  G i v e  a  q u i c k  s t i r .
P l a c e  t h e  t a l l  t r i v e t  i n s i d e  t h e  p o t .  A d d  r i c e ,  s a l t ,  a n d  w a t e r  t o  t h e  s t a i n l e s s  s t e e l  p o t  a n d
p l a c e  i t  o v e r  t h e  t r i v e t .
C l o s e  t h e  I n s t a n t  P o t  w i t h  p r e s s u r e  v a l v e  t o  s e a l i n g .  S e l e c t  P r e s s u r e  C o o k ( H i )  a n d  a d j u s t  t h e
c o o k  t i m e  t o  5  m i n u t e s .  A l l o w  5  m i n u t e s  o f  n a t u r a l  p r e s s u r e  r e l e a s e  a n d  t h e n  r e l e a s e  t h e
r e m a i n i n g  p r e s s u r e  m a n u a l l y .  O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  c a r e f u l l y  t a k e  o u t  t h e  r i c e  b o w l  a n d
t h e  t r i v e t .  
M i x  t h e  l e n t i l s  w i t h  a  s p a t u l a .  A d d  m o r e  w a t e r ,  t o  b r i n g  t h e  l e n t i l s  t o  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y .
D a l  w i l l  t h i c k e n  a s  i t  c o o l s .  A d d  c h o p p e d  s p i n a c h  a n d  m i x  w e l l .  C o o k  o n  S a u t é  m o d e  u n t i l
t h e  d a a l  c o m e s  t o  a  g e n t l e  b o i l .
E n j o y  h o t  w i t h  s t e a m e d  b a s m a t i  r i c e .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

I N S T A N T  P O T  S P I N A C H  D A L  A N D  R I C E
I N G R E D I E N T S

I N S T R U C T I O N S

N O T E S

S u b s t i t u t e  m a s o o r  d a a l  w i t h  m o o n g  d a a l  o r  t o o r  d a a l .
Y o u  c a n  a l s o  m a k e  d a a l  w i t h o u t  p o t  i n  p o t  r i c e .

P R E P  T I M E :  5  M I N

C O O K  T I M E :  1 5  M I N

S E R V E S :  4

T O T A L  T I M E :  2 0  M I N

https://ministryofcurry.com/instant-pot-basmati-rice/


S e t  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  s a u t e ( m o r e )  m o d e .  O n c e  t h e  h o t  s i g n  d i s p l a y ,  a d d  o i l .  A d d  m u s t a r d  s e e d s
i n  t h e  o i l  a n d  a l l o w  t h e m  t o  p o p  w h i c h  m a y  t a k e  2 - 3  m i n u t e s .  A d d  o n i o n s  a n d  s a u t é  f o r  2
m i n u t e s .
A d d  t u r m e r i c ,  g r e e n  c h i l i e s ,  g i n g e r ,  a n d  c u r r y  l e a v e s .  S a u t e  f o r  3 0  s e c o n d s .  P r e s s  C a n c e l .  A d d
p o t a t o e s ,  s a l t ,  a n d  w a t e r .  M i x  w e l l ,  d e g l a z i n g  t h e  p o t  i f  n e e d e d .  C l o s e  t h e  I n s t a n t  P o t  l i d  w i t h
p r e s s u r e  v a l v e  t o  s e a l i n g .  C o o k  o n  m a n u a l  /  P r e s s u r e  C o o k  ( H i )  f o r  4  m i n u t e s  f o l l o w e d  b y  q u i c k
r e l e a s e .  T u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  o f f .
O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t  l i d .  A d d  l e m o n  j u i c e  a n d  c i l a n t r o .  M i x  g e n t l y  a n d  e n j o y  h o t .
S e r v e  w i t h  h o t  p u r i ,  r o t i ,  o r  p a r a t h a s .

1 .

2 .

3 .
4 .

2  t a b l e s p o o n  o i l
½  t e a s p o o n  m u s t a r d  s e e d s
1  l a r g e  y e l l o w  o n i o n  t h i n l y  d i c e d
¼  t e a s p o o n  t u r m e r i c
1  t o  2  t e a s p o o n s  g r e e n  c h i l i e s  d i c e d
1  t a b l e s p o o n  g i n g e r  g r a t e d
2 0  c u r r y  l e a v e s  c h o p p e d
3  l a r g e  y u k o n  g o l d  p o t a t o e s  p e e l e d  a n d  c u t
i n t o  1  i n c h  c u b e s  ( 3  t o  4  c u p s )
2  t e a s p o o n s  k o s h e r  s a l t
½  c u p  w a t e r
1  t a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e
¼  c u p  c i l a n t r o  c h o p p e d  f o r  g a r n i s h

M a k e  i t  a  f e s t i v e  m e a l  s e r v e d  w i t h  S h r i k h a n d  a n d  P u r i
M a k e  s u r e  t h a t  t h e  p o t a t o e s  a r e  c u t  i n t o  1 - i n c h  c u b e s .  I f  y o u  c u t
t h e m  s m a l l e r ,  a d j u s t  t h e  c o o k i n g  t i m e  t o  2 - 3  m i n u t e s .  
Y e l l o w ,  I d a h o ,  o r  R e d  P o t a t o e s  c a n  b e  u s e d  i n  t h i s  r e c i p e .  

Tuesday: BATATA BHAJI
I N G R E D I E N T S

I N S T R U C T I O N S

P R E P  T I M E :  1 0  M I N

C O O K  T I M E :  1 5  M I N

S E R V E S :  4

T O T A L  T I M E :  2 5  M I N

N O T E S

https://ministryofcurry.com/puri-recipe/
https://ministryofcurry.com/phulka-roti/
https://ministryofcurry.com/plain-parathas/
https://ministryofcurry.com/mango-shrikhand/
https://ministryofcurry.com/puri-recipe/


I n  a  l a r g e  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m  h e a t ,  a d d  1  t a b l e s p o o n  o i l .  A d d  t h e  s l i c e d  o n i o n s  a n d  c o o k  t h e m  u n t i l  t h e y
a r e  l i g h t l y  c a r a m e l i z e d .  A d d  s l i c e d  m u s h r o o m s  a n d  c o o k  u n t i l  t e n d e r  f o r  a b o u t  5  m i n u t e s  o n  m e d i u m
h e a t .  D o  n o t  c o v e r  a f t e r  a d d i n g  t h e  m u s h r o o m s  s o  a n y  e x c e s s  m o i s t u r e  c a n  b e  e v a p o r a t e d .  A d d  t h e
s p i n a c h ,  l i t t l e  b i t  a t  a  t i m e ,  a n d  m i x  i t  u n t i l  t h e  s p i n a c h  i s  w i l t e d .  R e m o v e  f r o m  h e a t .
H e a t  a  l a r g e  g r i d d l e  o r  p a n  o n  m e d i u m  h e a t .  P l a c e  a  t o r t i l l a  o n  t h e  p a n ,  a p p l y  l i t t l e  o i l  o n  b o t h  s i d e s ,  a n d
c o o k  f o r  a  m i n u t e ,  f l i p p i n g  w i t h  a  s p a t u l a  u n t i l  t h e  t o r t i l l a  i s  h o t .  S p r e a d  a  t h i n  l a y e r  o f  t h e  c o o k e d
v e g g i e s  o n  t h e  t o r t i l l a .  S p r e a d  a  l a y e r  o f  s h r e d d e d  c h e e s e  o n  t o p .
C a r e f u l l y  p l a c e  t h e  s e c o n d  t o r t i l l a  o n  t o p  o f  t h e  c h e e s e  a n d  p r e s s  i t  g e n t l y  w i t h  t h e  s p a t u l a .  A d d  a  f e w
m o r e  d r o p s  o f  o i l  w h i l e  p r e s s i n g  g e n t l y .  P r e s s i n g  w i l l  h e l p  t h e  q u e s a d i l l a  s t i c k  t o g e t h e r  a n d  s h o u l d  b e
e a s i e r  t o  f l i p  i t  o v e r .  C o o k  u n t i l  b o t h  s i d e s  a r e  n i c e  a n d  c r i s p y  g o l d e n  b r o w n  a n d  t h e  c h e e s e  s t a r t s  t o
m e l t !  G e n t l y  p u t  t h e  q u e s a d i l l a  o n  a  c u t t i n g  b o a r d  a n d  c u t  i n t o  4 ( m o r e  o r  l e s s )  s l i c e s  u s i n g  a  p i z z a  c u t t e r .
S e r v e  w i t h  f r e s h  g u a c a m o l e  a n d  s a l s a .

1 .

2 .

3 .

4 .

1  l a r g e  o n i o n  t h i n l y  s l i c e d
8  o z  w h i t e  m u s h r o o m s  r i n s e d ,  d r i e d  a n d  s l i c e d
6  c u p s  b a b y  s p i n a c h
1  c u p  s h r e d d e d  p e p p e r  j a c k  c h e e s e
3  t a b l e s p o o n s  o i l
8  w h o l e  w h e a t  t o r t i l l a s
1  t e a s p o o n  r e d  c h i l i  f l a k e s  o p t i o n a l

Wednesday:
I N G R E D I E N T S

I N S T R U C T I O N S

P R E P  T I M E :

C O O K  T I M E :

S E R V E S :

T O T A L  T I M E :

5  M I N

2 0  M I N

2 5  M I N

4

SPINACH, MUSHROOM, AND ONION QUESADILLAS



4  t o  6  c u p s  c o o k e d  j a s m i n e  r i c e  y o u  c a n  a l s o  u s e
b r o w n  r i c e
1 4  o z  e x t r a  f i r m  t o f u  b a k e d  o r  s t i r - f r i e d
1  t a b l e s p o o n s  o i l
2  t a b l e s p o o n s  g a r l i c  m i n c e d
1  t a b l e s p o o n  T h a i  r e d  c h i l i  s l i c e d  o p t i o n a l
1  l a r g e  y e l l o w  o n i o n  s l i c e d
1  m e d i u m  r e d  b e l l  p e p p e r  s l i c e d  i n t o  1 - i n c h
s t r i p s
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
1  m e d i u m  y e l l o w  b e l l  p e p p e r  s l i c e d  i n t o  1 - i n c h
s t r i p s
1  c u p  p a c k e d  T h a i  b a s i l  l e a v e s  c h o p  i f  t h e  l e a v e s
a r e  b i g
1  t a b l e s p o o n  s o y  s a u c e  l o w  s o d i u m
1  t a b l e s p o o n  h o i s i n  s a u c e  o r  o y s t e r  s a u c e  i f  y o u
a r e  n o t  v e g a n
1  t a b l e s p o o n  c h i l i  g a r l i c  s a u c e

I N S T R U C T I O N S

Thursday: T HAI  B AS I L  F R I E D  R I CE

H e a t  o i l  i n  a  l a r g e  s k i l l e t  o r  w o k  o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d  g a r l i c  a n d  r e d  c h i l i  a n d  s a u t e  f o r  3 0
s e c o n d s  o r  u n t i l  f r a g r a n t .
A d d  o n i o n ,  p e p p e r s ,  s a l t  a n d  c o o k  f o r  4  t o  5  m i n u t e s  u n t i l  t h e  v e g g i e s  a r e  s l i g h t l y  t e n d e r .  N e x t ,
a d d  h a l f  o f  t h e  T h a i  b a s i l  l e a v e s  a n d  s t i r  w e l l .  S t i r  i n  s o y  s a u c e ,  h o i s i n  s a u c e ,  a n d  c h i l i  g a r l i c
s a u c e .
A d d  t h e  b a k e d  t o f u  a n d  m i x  e v e r y t h i n g  t o g e t h e r .  T u r n  t h e  h e a t  t o  h i g h  a n d  f o l d  i n  t h e  c o o k e d
r i c e  u n t i l  a l l  t h e  v e g g i e s  a r e  m i x e d  i n .
A l l o w  t h e  r i c e  t o  c o o k  f o r  4  t o  5  m i n u t e s  o r  j u s t  u n t i l  t h e  b o t t o m  r i c e  s t a r t s  t o  b r o w n  a n d  c r i s p
u p .  G a r n i s h  w i t h  r e m a i n i n g  b a s i l  l e a v e s  a n d  e n j o y  h o t !

1 .

2 .

3 .

4 .

I N G R E D I E N T S

P R E P  T I M E :  1 0  M I N

C O O K  T I M E :  2 0  M I N

S E R V E S :  4

T O T A L  T I M E :  3 0  M I N

https://ministryofcurry.com/instant-pot-jasmine-rice/
https://ministryofcurry.com/how-to-cook-tofu/
https://amzn.to/2CvMnlV
https://amzn.to/2NXmvoj
https://amzn.to/32985t7
https://amzn.to/34QZTQc
https://amzn.to/2TNRKp6


T u r n  I n s t a n t  P o t  t o  s a u t e ( m o r e )  m o d e  a n d  h e a t  o i l .  A d d  o n i o n ,  g i n g e r ,  a n d  g a r l i c .  S a u t é
f o r  a  m i n u t e .  A d d  r e d  c h i l i  f l a k e s ,  f r o z e n  v e g g i e  b a l l s ,  a n d  b r o t h .  G i v e  a  q u i c k  s t i r .
C l o s e  I n s t a n t  P o t  w i t h  p r e s s u r e  v a l v e  t o  s e a l i n g .  P r e s s u r e  C o o k  f o r  4  m i n u t e s  f o l l o w e d  b y
Q u i c k  R e l e a s e .  O p e n  t h e  l i d  a n d  s e t  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  s a u t e  m o d e .  A d d  s o y  s a u c e ,  c h i l i
v i n e g a r ,  a n d  s u g a r .  M i x  c o r n  s t a r c h  w i t h  w a t e r  a n d  s t i r  i t  i n  t h e  g r a v y .
M i x  w e l l  a n d  c o o k  u n t i l  t h e  s a u c e  c o m e s  t o  a  g e n t l e  b o i l .  A d d  m o r e  r e d  c h i l i  f l a k e s  f o r  a
s p i c i e r  t a s t e .  G a r n i s h  w i t h  c i l a n t r o  a n d  s c a l l i o n s .  E n j o y  h o t  o v e r  s t e a m e d  r i c e ,  f r i e d  r i c e ,
o r  n o o d l e s !

1 .

2 .

3 .

1  t a b l e s p o o n  o i l
½  c u p  y e l l o w  o n i o n  d i c e d
2  t e a s p o o n s  g i n g e r  g r a t e d  g r a t e d
2  t e a s p o o n s  g a r l i c  m i n c e d  m i n c e d
1  t e a s p o o n  r e d  c h i l i  f l a k e s  o p t i o n a l
1 6  f r o z e n  v e g g i e  b a l l s  I K E A ,  T r a d e r  J o e ' s  o r
W h o l e  f o o d s
2  c u p s  l o w  s o d i u m  v e g e t a b l e  b r o t h
2  t e a s p o o n s  s o y  s a u c e
2  t e a s p o o n s  v i n e g a r  I  u s e d  c h i l i  v i n e g a r
2  t e a s p o o n s  s u g a r
2  t a b l e s p o o n s  c o r n  s t a r c h  o r  a r r o w r o o t
p o w d e r
¼  c u p  w a t e r

r e d  p e p p e r  f l a k e s
2  t a b l e s p o o n s  c i l a n t r o  c h o p p e d
2  t a b l e s p o o n s  s c a l l i o n s  c h o p p e d

G a r n i s h :

I N S T R U C T I O N S

INSTANT POT VEGETABLE MANCHURIAN
I N G R E D I E N T S

P R E P  T I M E :  2  M I N

C O O K  T I M E :  8  M I N

S E R V E S :  4

T O T A L  T I M E :  1 0  M I N S

Friday:

N O T E S

M a k e  s u r e  t o  a d d  f r o z e n  m e a t b a l l s  a s  t h a w e d  m e a t b a l l s  w i l l  f a l l  a p a r t  d u r i n g  p r e s s u r e
c o o k i n g .  I f  y o u  h a v e  m e a t b a l l s  t h a t  a r e  a l r e a d y  t h a w e d ,  t h e n  s i m p l y  p r e s s u r e  c o o k  t h e
s a u c e  a n d  t h e n  s t i r  i n  t h e  m e a t b a l l s  a f t e r  a n d  c o o k  o n  s a u t e  m o d e  f o r  5  m i n s .
I  l i k e  t o  u s e  t h e  l o w  s o d i u m  B e t t e r  t h a n  B o u i l l o n  V e g e t a b l e  B r o t h  i n  t h i s  r e c i p e .
V e g e t a b l e  b r o t h  c a n  b e  s u b s t i t u t e d  w i t h  2  c u p s  o f  w a t e r  a n d  1 . 5  t e a s p o o n s  o f  s a l t
I n  a d d i t i o n  t o  t h e  v e g g i e  b a l l s ,  s o m e  o f  m y  r e a d e r s  a l s o  h a v e  e n j o y e d  t h i s  d i s h  w i t h
f r o z e n  c h i c k e n  m e a t b a l l s
I f  y o u  a r e  d o u b l i n g  t h e  r e c i p e ,  p r e s s u r e  c o o k  t i m e  w i l l  s t i l l  r e m a i n  t h e  s a m e  
F o r  g l u t e n - f r e e  M a n c h u r i a n ,  u s e  T a m a r i  i n s t e a d  o f  s o y  s a u c e

https://ministryofcurry.com/instant-pot-jasmine-rice/
https://ministryofcurry.com/thai-basil-fried-rice/
https://ministryofcurry.com/vegetable-hakka-noodles/
https://amzn.to/2CvMnlV
https://ministryofcurry.com/fresh-ginger-how-to-buy-store-and-cook/
https://ministryofcurry.com/homemade-garlic-paste/
https://amzn.to/3rYLhH1
https://amzn.to/3dQVtLg
https://amzn.to/39IqaiQ

