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Instant Pot Chicken Enchilada Quinoa - GF

Tandoori Salmon EASY Oven Recipe - LC, GF

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

GF  LC VG V PIPGluten-Free Low Carb Vegetarian Vegan Pot-in-pot

Instant Pot Easy Chana Masala - VG
F R I D A Y

Instant Pot Aloo Gobhi - V, GF

Instant Pot Spaghetti with Shiitake Mushrooms - VG
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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.

2 garlic bulbs 3 yellow onions 4 tomatoes 

1 cauliflower 2 bunches cilantro  

1 pound pasta 8 oz dried chickpeas 32 oz low sodium vegetable broth
8 oz uncooked quinoa

8 oz enchilada sauce

1 can 15-ounce diced fire roasted tomatoes

ground cumin Kashmiri red chili powder

garam masala ground turmeric
cumin seeds

1 can 15-ounce black beans

1 potato  
1 pound shiitake mushrooms 

3 green onions 1 avocado 

1 small bunch parsley 1 jalapeno  

1 lemon

P R O T E I N  &  D A I R Y
2 oz parmesan cheese grated 1 pound ground chicken 8 oz shredded pepper jack cheese 
1 pound salmon fillet 

1 lime

F R O Z E N
1 cup frozen corn

taco seasoning
ground coriander

https://www.amazon.com/shop/influencer-369a3d0c?listId=1WGM2RKOSWSH5
https://ministryofcurry.com/
https://ministryofcurry.com/homemade-garam-masala-2/
https://ministryofcurry.com/homemade-garam-masala-2/


Monday:
1  m e d i u m  o n i o n  t h i n l y  s l i c e d
2  p l u m  t o m a t o e s  d i c e d
4  c u p s  c a u l i f l o w e r  f l o r e t s  c u t  i n t o  b i g  2  i n c h
p i e c e s
1  m e d i u m  p o t a t o  p e e l e d  a n d  c u t  i n t o  t h i n  w e d g e s ,
I  u s e  r u s s e t  p o t a t o e s
1  t a b l e s p o o n  c o o k i n g  o i l
½  t e a s p o o n  c u m i n  s e e d s
¼  t e a s p o o n  t u r m e r i c
1  t a b l e s p o o n  m i l d  K a s h m i r i  r e d  c h i l i  p o w d e r  L e s s
i f  u s i n g  a  s p i c i e r  c h i l i  p o w d e r
2  t e a s p o o n s  c o r i a n d e r  p o w d e r
1  t e a s p o o n  c u m i n  p o w d e r
1 ½  t e a s p o o n  g a r a m  m a s a l a  A d d  ½  f o r  a  m e d i u m
s p i c y  c u r r y
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
c i l a n t r o  f o r  g a r n i s h

T u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  S a u t é  m o d e  a n d  h e a t  o i l .  A d d  c u m i n  s e e d s .  S a u t é  f o r  3 0
s e c o n d s .  
A d d  o n i o n s  a n d  m i x  w e l l .  C o o k  c o v e r e d  w i t h  a  g l a s s  l i d  o n  f o r  1  m i n u t e .  A d d
t o m a t o e s ,  m i x  a n d  c o o k  c o v e r e d  f o r  a n o t h e r  m i n u t e .
A d d  t u r m e r i c ,  r e d  c h i l i  p o w d e r ,  c o r i a n d e r  p o w d e r ,  c u m i n  p o w d e r ,  g a r a m  m a s a l a  a n d
s a l t .  A d d  p o t a t o e s  a n d  c a u l i f l o w e r  f l o r e t s .  A d d  1  t a b l e s p o o n  o f  w a t e r .  M i x  w e l l .
P u t  t h e  I n s t a n t  P o t  l i d  o n  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  /
M a n u a l  ( H i )  f o r  3  m i n u t e s .  N o t e :  C o o k  f o r  o n l y  2  m i n s  i f  y o u  l i k e  c a u l i f l o w e r  t o  b e
m o r e  f i r m .
P r e s s  C a n c e l  t o  t u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  o f f .  Q u i c k  R e l e a s e  a n d  s t i r  g e n t l y .  G a r n i s h  w i t h
c i l a n t r o .  S e r v e  h o t  w i t h  n a a n ,  p a r a t h a  o r  t o a s t e d  p i t a  b r e a d .
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I N S T A N T  P O T  A L O O  G O B H I
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 :  5  M I N

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

S E R V E S :  2

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

N O T E S

C u t  c a u l i f l o w e r  i n t o  b i g  2  t o  3 - i n c h  f l o r e t s  a l o n g  w i t h  t h e  s t e m s .
C u t  p o t a t o e s  i n t o  t h i n  w e d g e s  s o  t h e y  c o o k  w e l l  a l o n g  w i t h  t h e  c a u l i f l o w e r .
R e d u c e  t h e  c o o k i n g  t i m e  t o  1  o r  2  m i n u t e s  i f  y o u  l i k e  a  b i t e  t o  t h e  c a u l i f l o w e r  O R  c o o k
o n  l o w - p r e s s u r e  m o d e .
P r e s s  C a n c e l  a f t e r  t h e  p r e s s u r e  c o o k i n g  c y c l e  i s  c o m p l e t e d  a n d  i m m e d i a t e l y  Q u i c k
R e l e a s e  t h e  p r e s s u r e  t o  s t o p  f u r t h e r  c o o k i n g .
O p e n  t h e  l i d  a n d  t a k e  o u t  t h e  i n n e r  i n s e r t  a n d  p u t  i t  o n  a  t r i v e t  t o  s t o p  f u r t h e r  c o o k i n g .
N u t r i t i o n

T i p s  f o r  m a k i n g  A l o o  G o b h i  i n  I n s t a n t  P o t :

https://amzn.to/37DMEkS
https://amzn.to/39sQoqK
https://amzn.to/343zA6K
https://ministryofcurry.com/homemade-garam-masala-2/
https://amzn.to/2NXmvoj


1  p o u n d  g r o u n d  c h i c k e n
1  c u p s  u n c o o k e d  q u i n o a
1  c a n  1 5 - o u n c e  b l a c k  b e a n s ,  d r a i n e d  a n d
r i n s e d
1  c u p  f r o z e n  c o r n
1  c a n  1 5 - o u n c e  d i c e d  f i r e - r o a s t e d  t o m a t o e s
2  c l o v e s  g a r l i c  m i n c e d
1  m e d i u m  o n i o n  c h o p p e d
1  j a l a p e n o  p e p p e r  f i n e l y  c h o p p e d
2  c u p s  w a t e r
1  c u p  e n c h i l a d a  s a u c e
1  t a b l e s p o o n  t a c o  s e a s o n i n g
1  t e a s p o o n  c u m i n

3  g r e e n  o n i o n s  c h o p p e d
¼  c u p  f r e s h  c i l a n t r o  c h o p p e d
1  a v o c a d o  p e e l e d  a n d  d i c e d
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  o r
M e x i c a n  c h e e s e
4  l i m e  w e d g e s

O p t i o n a l  G a r n i s h

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 n d  h e a t  1  t a b l e s p o o n  o f  o i l .  A d d  g r o u n d  c h i c k e n  a n d  b r e a k
i t  i n  w i t h  a  s p a t u l a .  A d d  q u i n o a ,  b l a c k  b e a n s ,  c o r n ,  t o m a t o e s ,  g a r l i c ,  o n i o n ,  j a l a p e ñ o s ,  w a t e r ,
e n c h i l a d a  s a u c e ,  t a c o  s e a s o n i n g ,  a n d  c u m i n .  
M i x  w e l l ,  b r e a k i n g  i n  a n y  l u m p s  o f  g r o u n d  c h i c k e n .  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  r e l e a s e
v a l v e  t o  s e a l i n g .  S e t  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  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 .  A l l o w  1 0
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 .  O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  m i x  t h e  e n c h i l a d a  q u i n o a .
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 .
S e r v e  w i t h  d i c e d  a v o c a d o s ,  p e p p e r  j a c k  c h e e s e  a n d  a  s q u e e z e  o f  f r e s h  l i m e .  

1 .

2 .

3 .

I N G R E D I E N T S

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

Tuesday: INSTANT POT CHICKEN ENCHILADA QUINOA

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

C O O K  T I M E :  2 5  M I N

S E R V E S :  5

T O T A L  T I M E :  3 5  M I N

https://ministryofcurry.com/enchilada-sauce/
https://amzn.to/37DMEkS


Wednesday:

1  p o u n d  w i l d  s a l m o n  f i l l e t  

1  i n c h  g i n g e r  g r a t e d
4  g a r l i c  c l o v e s  m i n c e d
1  t e a s p o o n  g a r a m  m a s a l a
1  t a b l e s p o o n  K a s h m i r i  

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

    b o n e l e s s  * *

    r e d  c h i l i  p o w d e r  * *

W a s h  a n d  p a t  d r y  s a l m o n  w i t h  a  p a p e r  t o w e l  a n d  c u t  i n t o  3  o r  6  p i e c e s .  
I n  a  m e d i u m  b o w l  m i x  g i n g e r ,  g a r l i c ,  g a r a m  m a s a l a ,  r e d  c h i l i  p o w d e r ,  t u r m e r i c ,
l e m o n  j u i c e ,  o i l ,  a n d  s a l t .  A d d  s a l m o n  a n d  c o a t  w i t h  s p i c e  p a s t e  e v e n l y  o n  b o t h
s i d e s  u s i n g  a  s m a l l  s i l i c o n e  s p a t u l a .  Y o u  c a n  a l l o w  t h i s  t o  m a r i n a t e  f o r  2 0  m i n s  o r
c o o k  r i g h t  a w a y .
L i n e  a  b a k i n g  t r a y  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r  a n d  a r r a n g e  s a l m o n  o n  t h e  t r a y .  
B r o i l  o n  h i g h  s e t t i n g  f o r  8  t o  1 0  m i n u t e s  o r  u n t i l  s a l m o n  s t a r t s  t o  b r o w n  o n  t h e  t o p
a n d  f l a k e s  e a s i l y  w i t h  a  f o r k .  D e p e n d i n g  o n  t h e  t h i c k n e s s  o f  t h e  s a l m o n  s t e a k  y o u
m a y  n e e d  t o  a d j u s t  t h e  c o o k  t i m e  t o  b e  m o r e  o r  l e s s .
S e r v e  w i t h  c u m i n  r i c e  a n d  a  s i d e  o f  s p i c y  c a b b a g e  s a l a d .  F o r  a  l o w - c a r b  m e a l ,  s e r v e
i t  w i t h  c a u l i l f o w e r  r i c e .
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T A N D O O R I  S A L M O N
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

P l e a s e  v i s i t  t h e  r e c i p e  o n  t h e  b l o g  f o r  n o t e s  a n d  a  s t o v e t o p  v e r s i o n .

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 :  3

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

https://ministryofcurry.com/tandoori-salmon/#recipe


INSTANT POT SPAGHETTI WITH SHIITAKE MUSHROOMS

4  t a b l e s p o o n s  o l i v e  o i l
1  p o u n d  s h i i t a k e  m u s h r o o m s  a b o u t  7  c u p s
d e s t e m m e d  &  s l i c e d
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
½  t e a s p o o n  f r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r  a d d
m o r e  i f  y o u  l i k e
2  t a b l e s p o o n s  g a r l i c  m i n c e d
4  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
1  p o u n d  p a s t a
2  t a b l e s p o o n s  p a r m e s a n  c h e e s e  g r a t e d
1  t a b l e s p o o n  p a r s l e y  c h o p p e d ,  o p t i o n a l

T u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  o n  S a u t e  n o r m a l  m o d e  a n d  h e a t  o i l .  A d d  t h e  m u s h r o o m s ,  s a l t ,  p e p p e r ,  a n d  g i v e
a  q u i c k  s t i r .  A d d  2  t a b l e s p o o n s  o f  w a t e r ,  m i x  w e l l  a n d  c o o k  c o v e r e d  w i t h  a  n o n - l o c k i n g  l i d  f o r  2  t o  3
m i n u t e s .  T a k e  h a l f  o f  t h e  m u s h r o o m s  o u t  a n d  r e s e r v e .  M o v e  t h e  r e m a i n i n g  m u s h r o o m s  o n  o n e  s i d e
o f  t h e  p o t  a n d  a d d  t o  t h e  e m p t y  s u r f a c e .  A d d  g a r l i c  t o  t h e  o i l  a n d  c o o k  i t  f o r  a  m i n u t e  a s  i t  s t a r t s
t o  r e l e a s e  t h e  a r o m a s .
A d d  ¼  c u p  o f  v e g e t a b l e  b r o t h  a n d  m i x  w e l l ,  d e g l a z i n g  a n d  r e m o v i n g  a n y  b r o w n i n g  o n  t h e  b o t t o m  o f
t h e  p o t .
A d d  r e m a i n i n g  b r o t h ,  b r e a k  t h e  s p a g h e t t i  i n  h a l f  a n d  s t a r t  l a y e r i n g  i n  a  c r i s s - c r o s s  p a t t e r n .  T h i s  i s
a n  i m p o r t a n t  s t e p  a s  i t  p r e v e n t s  t h e  s p a g h e t t i  f r o m  s t i c k i n g  t o  e a c h  o t h e r .
G e n t l y  p r e s s  t h e  n o o d l e s  s o  t h e y  a r e  u n d e r  t h e  l i q u i d s .  D o  n o t  m i x .  L a y e r  t h e  r e s e r v e d  m u s h r o o m s
o n  t o p .  C l o s e  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  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 .
S p r i n k l e  c h e e s e  o n  t o p  a n d  g a r n i s h  w i t h  p a r s l e y .  E n j o y  h o t
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I N G R E D I E N T S

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

Thursday:

C r i s s - c r o s s  t h e  s p a g h e t t i  n o o d l e s  i n  t h e  I n s t a n t  P o t .  T h i s  w i l l  p r e v e n t  t h e m  f r o m  s t i c k i n g
t o g e t h e r .
C o m p l e t e l y  s u b m e r g e  t h e  n o o d l e s  i n  t h e  b r o t h .  D o  n o t  m i x  i t ,  b u t  m a k e  s u r e  a l l  t h e
n o o d l e s  a r e  u n d e r  t h e  b r o t h  s o  t h e y  c a n  c o o k  c o m p l e t e l y .
D e g l a z e  t h e  p o t  w i t h  t h e  v e g e t a b l e  b r o t h  a n d  r e m o v e  a n y  b r o w n e d  b i t s .  T h i s  w i l l  h e l p  t h e
I n s t a n t  P o t  c o m e  t o  p r e s s u r e  a n d  a l s o  p r e v e n t  t h e  “ B U R N ”  s i g n a l .
A d j u s t  p r e s s u r e  c o o k  t i m e  b a s e d  o n  t h e  p a s t a  y o u  u s e .  I f  t h e  p a c k a g e  s a y s  8  m i n u t e s ,
p r e s s u r e  c o o k  f o r  4  m i n s  f o r  w e l l - c o o k e d  p a s t a  o r  p r e s s u r e  c o o k  f o r  3  m i n s  f o r  a l  d e n t e .

N O T E S

P R E P  T I M E :  1 5  M I N

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

S E R V E S :  6

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



I n  a  b o w l ,  c o m b i n e  t h e  c h i c k p e a s  a n d  2  c u p s  o f  w a r m  w a t e r  a n d  l e t  s o a k  f o r  a t  l e a s t  4  h o u r s  o r
u p  t o  o v e r n i g h t .  D r a i n  t h e  c h i c k p e a s  a n d  s e t  t h e m  a s i d e .  
S e l e c t  t h e  h i g h  s a u t e  s e t t i n g  o n  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  h e a t  t h e  g h e e .  A d d  t h e  c u m i n  s e e d s
d i r e c t l y  t o  t h e  h o t  o i l  a n d  c o o k  u n t i l  t h e y  s t a r t  t o  s i z z l e ,  a b o u t  1  m i n u t e .  A d d  t h e  o n i o n  a n d
c o o k ,  s t i r r i n g  o c c a s i o n a l l y ,  u n t i l  t r a n s l u c e n t ,  a b o u t  5  m i n u t e s .  C o v e r  t h e  p o t  w i t h  a  g l a s s  l i d
t o  s p e e d  u p  t h e  p r o c e s s .  A d d  t h e  g i n g e r  a n d  g a r l i c  a n d  s a u t e  u n t i l  a r o m a t i c ,  a b o u t  1  m i n u t e .
A d d  t h e  c o r i a n d e r ,  s a l t ,  c h i l i  p o w d e r ,  t u r m e r i c ,  a n d  c h i c k p e a s ;  p o u r  i n  t h e  1 . 5  c u p s  w a t e r ,  a n d
s t i r  w e l l  w i t h  a  w o o d e n  s p o o n  n u d g i n g  l o s e  a n y  b r o w n e d  b i t s  f r o m  t h e  p o t  b o t t o m .
S e c u r e  t h e  l i d  a n d  s e t  t h e  p r e s s u r e  r e l e a s e  t o  s e a l i n g .  P r e s s  t h e  C a n c e l  b u t t o n  t o  r e s e t  t h e
c o o k i n g  p r o g r a m ,  t h e n  s e l e c t  p r e s s u r e  c o o k / m a n u a l ( h i )  a n d  s e t  t h e  c o o k i n g  t i m e  t o  3 5  m i n u t e s .
A l l o w  n a t u r a l  p r e s s u r e  r e l e a s e .  O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  s t i r  i n  t h e  t o m a t o e s  a n d  g a r a m
m a s a l a .  S e l e c t  t h e  h i g h  s a u t e  s e t t i n g  a n d  c o o k  u n t i l  t h e  t o m a t o e s  s o f t e n  a b o u t  5  m i n u t e s .
G a r n i s h  w i t h  c i l a n t r o  
S e r v e  w i t h  h o t  p a r a t h a s  o r  p u r i .  F o r  g l u t e n - f r e e  o p t i o n s  s e r v e  w i t h  j e e r a  r i c e  o r  s t e a m e d  r i c e .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

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

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

Friday: INSTANT POT EASY CHANA MASALA
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 :  1  H R

S E R V E S :  4

T O T A L  T I M E :  5  H R  1 0  M I N

V e g a n  V a r i a t i o n :  S u b s t i t u t e  o i l  f o r  t h e  g h e e .  

U s e  1  t e a s p o o n  K a s h m i r i  r e d  c h i l i  p o w d e r  f o r  a  m i l d e r  c u r r y ,  o r  2  t e a s p o o n s  f o r  a  s p i c i e r
c u r r y .
O r g a n i c  o r  o l d e r  b e a n s  m a y  n e e d  a n  e x t r a  5  t o  1 0  m i n u t e s  o f  c o o k i n g  t i m e .  

N o t e s :

N O T E S

S O A K  T I M E :  4  H R


