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Menu
M O N D A Y

T U E S D A Y

W E D N E S D A Y

T H U R S D A Y

Chicken Tinga Tacos - GF, LC

Instant Pot Chicken Biryani

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 Creamy Tomato Bisque - GF, LC
F R I D A Y

Instant Malai Kofta- VG

Instant Pot Misir Wot - Ethiopian Spicy Lentil Stew - GF

https://ministryofcurry.com/chicken-tinga-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/chicken-tinga-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/chicken-tinga-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/chicken-biryani-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/
https://ministryofcurry.com/creamy-tomato-bisque-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/creamy-tomato-bisque-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/malai-kofta-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/malai-kofta-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/ethiopian-spicy-lentil-stew-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/ethiopian-spicy-lentil-stew-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/ethiopian-spicy-lentil-stew-instant-pot/
https://ministryofcurry.com/ethiopian-spicy-lentil-stew-instant-pot/


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 inch ginger root 2 celery sticks 1 jalapeno 

2 garlic bulbs 1 red onion

2 oz tomato paste
8 oz split red lentils
12 corn tortillas

dried fenugreek leaves

Kashmiri red chili powder

2 bay leavespav bhaji masala 

2 carrots 
3 plum tomatoes 

2 bunches cilantro 4 small radishes

9 tomatoes 6 yellow onions

P R O T E I N  &  D A I R Y
4 oz heavy cream 2 pounds chicken breasts
6 eggs 

1 small bunch mint

F R O Z E N

berbere spice blend

4 oz low sodium chicken broth

1 small green cabbage 

saffron 

24 frozen vegetable balls 

1 small bunch fresh basil 
1 small bunch fresh parsley

2 pounds whole bone in chicken skinless 

16 oz plain yogurt

24 oz extra long grain Basmati rice

12 oz low sodium vegetable broth 

1 can unsweetened coconut milk 

1 lemon 1 avocado
1 lime

1 small bunch fresh oregano

4 oz can chipotle peppers in adobo 
sauce 

garam masala 

https://www.amazon.com/shop/influencer-369a3d0c?listId=1WGM2RKOSWSH5
https://ministryofcurry.com/
https://ministryofcurry.com/homemade-garam-masala-2/
https://ministryofcurry.com/berbere-spice-blend/
https://www.amazon.com/dp/B079N26KLX?ref=exp_influencer-369a3d0c_dp_vv_d
https://amzn.to/38YjEqn
https://www.amazon.com/dp/B00J2PXGN2?ref=exp_influencer-369a3d0c_dp_vv_d&th=1
https://www.amazon.com/dp/B00J2PXGN2?ref=exp_influencer-369a3d0c_dp_vv_d&th=1
https://amzn.to/38YjEqn
https://amzn.to/38YjEqn
https://amzn.to/38YjEqn
https://amzn.to/38YjEqn
https://ministryofcurry.com/moms-garam-masala/
https://ministryofcurry.com/moms-garam-masala/


S e t  I n s t a n t  P o t  o n  S a u t e ( M o r e )  m o d e  a n d  h e a t  g h e e .  A d d  o n i o n s  a n d  s a l t .  C o o k  u n t i l  o n i o n s  a r e  s o f t  a n d
t r a n s l u c e n t  f o r  2  m i n u t e s  ( w i t h  a  g l a s s  l i d  o n  t o  s p e e d  t h i s  p r o c e s s )
A d d  g i n g e r ,  g a r l i c ,  t u r m e r i c ,  a n d  r e d  c h i l i  p o w d e r .  M i x  w e l l .  S e p a r a t e  t h e  c o c o n u t  c r e a m  a n d  w a t e r .
K e e p  t h e  c o c o n u t  c r e a m  a s i d e .  A d d  o n l y  t h e  w a t e r y  p o r t i o n  o f  c o c o n u t  m i l k  a n d  p u r e e d  t o m a t o e s  m i x i n g
w i t h  s p i c e s .
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 o s i t i o n .  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 .
O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t ,  a l l o w  i t  t o  c o o l  f o r  a  c o u p l e  o f  m i n u t e s .  U s i n g  a  h a n d  b l e n d e r ,  c a r e f u l l y  b l e n d  t h e
s a u c e  u n t i l  s m o o t h .  S t i r  i n  t o m a t o  p a s t e ,  g a r a m  m a s a l a ,  f e n u g r e e k  l e a v e s ,  a n d  s u g a r .
A d d  f r o z e n  v e g g i e  b a l l s  a n d  c o o k  t h e m  o n  s a u t e  m o d e  f o r  5  m i n u t e s  o r  u n t i l  t h e  v e g g i e  b a l l s  a r e  h e a t e d
t h r o u g h .  
A d d  t h e  c o c o n u t  c r e a m  a n d  g e n t l y  s t i r  e v e r y t h i n g  t o g e t h e r .  G a r n i s h  w i t h  c i l a n t r o .  E n j o y  w i t h  s t e a m e d
r i c e ,  p a r a t h a s  o r  a s  a  s a u c e  a n d  t o p p i n g  o n  h o m e m a d e  p i z z a s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

I N G R E D I E N T S

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

Monday: INSTANT MALAI KOFTA

N O T E S

2  t a b l e s p o o n s  g h e e
1  l a r g e  o n i o n  f i n e l y  c h o p p e d
1  t e a s p o o n  s a l t
1  t a b l e s p o o n  f r e s h  g i n g e r  g r a t e d
- 1  t a b l e s p o o n  f r e s h  g a r l i c  m i n c e d
½  t e a s p o o n  g r o u n d  t u r m e r i c
1  t a b l e 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  o r  a n y  m i l d  r e d
c h i l i  p o w d e r
3  p l u m  t o m a t o e s  p u r e e d
1  c a n  c o c o n u t  m i l k  r e g u l a r  a n d  n o t  l o w  f a t
2  t a b l e s p o o n s  t o m a t o  p a s t e
1  t e a s p o o n  g a r a m  m a s a l a  o r  t o  t a s t e
2  t a b l e s p o o n s  d r i e d  f e n u g r e e k  l e a v e s
2  t e a s p o o n  s u g a r
2 4  f r o z e n  v e g e t a b l e  b a l l s  I K E A ,  T r a d e r  J o e ' s  o r  s i m i l a r
b r a n d s
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

D o  n o t  a d d  t h e  m e a t b a l l s  d u r i n g  p r e s s u r e  c o o k i n g .  A d d  t h e m  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  c o m p l e t e s
a n d  t h e n  c o o k  o n  s a u t e  m o d e  u n t i l  h e a t e d  t h r o u g h .
Y o u  c a n  u s e  1  c u p  o f  s t o r e - b o u g h t  t o m a t o  p u r e e  i n s t e a d  o f  h o m e m a d e  f r e s h  t o m a t o  p u r e e
I n  a d d i t i o n  t o  I K E A  m e a t b a l l s ,  I  h a v e  a l s o  t r i e d  a n d  l i k e d  T r a d e r  J o e ' s ,  W h o l e  F o o d s ,  a n d  W e g m a n ' s
m e a t l e s s  m e a t b a l l  o p t i o n s
Y o u  c a n  m a k e  t h i s  r e c i p e  w i t h  h e a v y  c r e a m  o r  c a s h e w  c r e a m  i n s t e a d  o f  c o c o n u t  c r e a m .  S i m p l y  r e p l a c e
t h e  c o c o n u t  m i l k  w a t e r  w i t h  h a l f  a  c u p  o f  p l a i n  w a t e r  a n d  s t i r  i n  h a l f  a  c u p  o f  h e a v y  c r e a m  o r  c a s h e w
c r e a m  a f t e r  p r e s s u r e  c o o k i n g

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 :  7

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



P u r e e  q u a r t e r e d  t o m a t o ,  g a r l i c ,  a n d  h a l f  a  c a n  o f  c h i p o t l e  p e p p e r s  w i t h  a d o b o  s a u c e  a n d  s e t  a s i d e .  T i p :
D o u b l e  u p  a l l  t h e  i n g r e d i e n t s  h e r e ,  s o  y o u  c a n  u s e  t h e  f u l l  7  o u n c e s  c a n  o f  C h i p o t l e  p e p p e r s  i n  a d o b o ,  2
t o m a t o e s ,  a n d  8  g a r l i c  c l o v e s .  T h i s  w i l l  m a k e  a  l i t t l e  o v e r  a  c u p  o f  s a u c e .  U s e  h a l f  a n d  f r e e z e  h a l f  f o r  l a t e r
o r  a d d  m o r e  s a u c e  f o r  e x t r a  h e a t  i n  t h e  e n d !
T u r n  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  o i l .  A d d  s l i c e d  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r  a  m i n u t e  w i t h  a  g l a s s  l i d
o n .  A d d  d i c e d  t o m a t o e s ,  c h i c k e n  b r e a s t s ,  b r o t h ,  a n d  s a l t .  P o u r  t h e  p u r e e d  s a u c e  o v e r  t h e  c h i c k e n  b r e a s t s .
P r e s s u r e  C o o k  f o r  8  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 ,  t a k e  t h e  c h i c k e n  o u t ,  a n d  s h r e d  i t
u s i n g  t w o  f o r k s .  P u t  t h e  s h r e d d e d  c h i c k e n  b a c k  i n  t h e  p o t  a n d  t u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  S a u t e  m o d e .  C o o k
f o r  5  m i n s  o r  u n t i l  t h e  s a u c e  t h i c k e n s  t o  t h e  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y .  A d j u s t  s a l t  a n d  a d d  c a y e n n e  p e p p e r  t o
t a s t e .
T o  s e r v e :  C o o k  t h e  c o r n  t o r t i l l a  d i r e c t l y  o v e r  m e d i u m  f l a m e  u n t i l  i t  g e t s  a  f e w  c h a r r e d  m a r k s .  S e r v e  w i t h
c a b b a g e ,  r e d  o n i o n s ,  c i l a n t r o ,  a v o c a d o ,  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 .

4 .

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

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

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

S a u c e

O t h e r  I n g r e d i e n t s

T o  s e r v e :

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

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

INSTANT POT CHICKEN TINGA TACOS

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

C O O K  T I M E :  3 0  M I N

S E R V E S :  6

T O T A L  T I M E :  4 0  M I N

N O T E S
T o  s e r v e  a s  a  l o w  c a r b  o p t i o n ,  s e r v e  t h e  c h i c k e n  t i n g a  w i t h  a l l  t h e  t o p p i n g s  o n  a  b e d  o f
c h o p p e d  r o m a i n e  l e t t u c e  i n s t e a d  o f  t o r t i l l a



Wednesday:
2  t e a s p o o n s  g a r a m  m a s a l a  A d d  3  t e a s p o o n s  f o r  s p i c i e r  B i r y a n i
1  t a b l e 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  K a s h m i r i  r e d  c h i l i  p o w d e r
½  t e a s p o o n  g r o u n d  t u r m e r i c
¼  c u p  m i n t  l e a v e s
¼  c u p  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  l e m o n  j u i c e
¾  c u p  p l a i n  y o g u r t
2  t e a s p o o n s  k o s h e r  s a l t
2  p o u n d s  w h o l e  b o n e - i n  c h i c k e n  s k i n l e s s  c u t  i n t o  1 2  p i e c e s  ( I f
u s i n g  c h i c k e n  t h i g h s  c u t  i n t o  2 - i n c h  p i e c e s )

4  t a b l e s p o o n s  g h e e  d i v i d e d
2  l a r g e  y e l l o w  o n i o n s  t h i n l y  s l i c e d
2  b a y  l e a v e s
3  c u p s  e x t r a - l o n g  g r a i n  B a s m a t i  r i c e
2  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
3  c u p s  w a t e r
1  t e a s p o o n  s a f f r o n  m i x e d  i n  1  t a b l e s p o o n  w a r m  m i l k
6  e g g s  h a r d - b o i l e d  a n d  s h e l l e d ,  o p t i o n a l
1  j a l a p e n o  s l i c e d  i n t o  8  w e d g e s  o p t i o n a l  f o r  e x t r a  s p i c y  * *

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

O t h e r  I n g r e d i e n t s

R a i t a

M a k e  M a r i n a d e  b y  m i x i n g  g a r a m  m a s a l a ,  g i n g e r ,  g a r l i c ,  r e d  c h i l i  p o w d e r ,  t u r m e r i c ,  m i n t  l e a v e s ,  h a l f  o f  t h e
c h o p p e d  c i l a n t r o ,  l e m o n  j u i c e ,  y o g u r t ,  a n d  s a l t .  A d d  c h i c k e n  a n d  c o a t  e v e n l y  w i t h  t h e  m a r i n a d e .  K e e p  i n  t h e
r e f r i g e r a t o r  f o r  a t  l e a s t  3 0  m i n u t e s .
W h i l e  t h e  c h i c k e n  i s  m a r i n a t i n g ,  w a s h  a n d  s o a k  t h e  b a s m a t i  r i c e  i n  w a t e r .  K e e p  a s i d e  f o r  2 0  m i n u t e s .
T u r n  t h e  I n s t a n t  P o t  t o  S a u t e ( H i ) .  A f t e r  t h e  ‘ h o t ’  s i g n  d i s p l a y s ,  a d d  h a l f  o f  t h e  g h e e  a n d  a d d  t h i n l y  s l i c e d
o n i o n s .  C o o k  s t i r r i n g  f r e q u e n t l y  f o r  1 0  m i n u t e s  o r  u n t i l  t h e  o n i o n s  a r e  g o l d e n  b r o w n  a n d  c a r a m e l i z e d .  T a k e
o u t  h a l f  o f  t h e  o n i o n  a n d  k e e p  i t  a s i d e  f o r  g a r n i s h i n g  t h e  b i r y a n i .  
A d d  t h e  r e m a i n i n g  g h e e  t o  t h e  I n s t a n t  P o t  w i t h  h a l f  o f  t h e  c a r a m e l i z e d  o n i o n s  a l r e a d y  i n  t h e  p o t .  F o r  e x t r a
s p i c y  B i r y a n i  a d d  s l i c e d  j a l a p e n o .  A d d  b a y  l e a v e s  a n d  h a l f  o f  t h e  m a r i n a t e d  c h i c k e n  a n d  t h e  l i q u i d  f r o m  t h e
m a r i n a d e .  P r e s s  C a n c e l .  M i x  w e l l ,  d e g l a z i n g  t h e  p o t  w i t h  a  s p a t u l a  t o  t a k e  o u t  a l l  t h e  b r o w n i n g  o f  t h e  p o t  f r o m
s a u t é i n g  t h e  o n i o n s .  T h i s  i s  a n  i m p o r t a n t  s t e p  t h a t  w i l l  p r e v e n t  t h e  p o s s i b l e  " B U R N "  s i g n a l  d u r i n g  p r e s s u r e
c o o k i n g .  O n c e  a l l  t h e  b r o w n i n g  o n  t h e  p o t  i s  c o m p l e t e l y  r e m o v e d ,  s t i r  i n  t h e  r e m a i n i n g  c h i c k e n .   

a )  F o r  C h i c k e n  o n  b o n e  -  C l o s e  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  t u r n  t h e  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
M a n u a l / 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  t i m e  t o  4  m i n u t e s .  F o l l o w  w i t h  Q u i c k  r e l e a s e .  M i x  t h e  c h i c k e n  w e l l ,
o n c e  a g a i n  s c r a p i n g  t h e  b o t t o m  o f  t h e  p o t  r e m o v i n g  a n y  f o o d  s t u c k  t o  t h e  b o t t o m .  
o r
b )  F o r  b o n e l e s s  C h i c k e n  t h i g h s  -  C o o k  o n  S a u t e  m o d e  f o r  2  t o  3  m i n u t e s .  S c r a p e  t h e  b o t t o m  o f  t h e  p o t  t o
m a k e  s u r e  t h e r e  i s  n o  f o o d  s t i c k i n g  t o  t h e  b o t t o m .  

D r a i n  t h e  r i c e  a n d  g e n t l y  p o u r  i t  o v e r  t h e  c h i c k e n .  A d d  s a l t  f r o m  t h e  o t h e r  i n g r e d i e n t s  l i s t .  A d d  w a t e r  a n d
g e n t l y  p u s h  a l l  t h e  r i c e  u n d e r  t h e  l i q u i d s .  D o  n o t  s t i r .  C l o s e  t h e  I n s t a n t  P o t  a n d  t u r n  t h e  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  M a n u a l / P r e s s u r e  C o o k ( H i )  m o d e  a n d  a d j u s t  t h e  t i m e  t o  6  m i n u t e s .  F o l l o w  w i t h  Q u i c k  r e l e a s e .
O p e n  t h e  I n s t a n t  P o t .  I f  t h e  t o p  l a y e r  o f  t h e  r i c e  l o o k s  u n c o o k e d ,  s i m p l y  f l u f f  t h e  t o p  l a y e r  o f  t h e  r i c e .  T h e n
m i x  t h e  r i c e  w i t h  t h e  c h i c k e n  o n  t h e  b o t t o m  o f  t h e  p a n .  U s i n g  a  s i l i c o n e  s p a t u l a  t o  g e n t l y  m i x  w i l l  a l s o
p r e v e n t  t h e  r i c e  g r a i n s  f r o m  b r e a k i n g .  
G a r n i s h  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  c a r a m e l i z e d  o n i o n s ,  s a f f r o n  m i x e d  w i t h  m i l k  a n d  c i l a n t r o .  S e r v e  w i t h  R a i t a ,  h a r d -
b o i l e d  e g g ,  a n d  l e m o n  w e d g e s .

T o  m a k e  t h e  r a i t a ,  w h i s k  t h e  y o g u r t  i n  a  m e d i u m  b o w l .  A d d  o n i o n s ,  t o m a t o e s ,  s a l t ,  a n d  m i x  w e l l .  G a r n i s h  w i t h
c i l a n t r o .  

1 .

2 .
3 .

4 .

a .

b .
c .

5 .

6 .

7 .

R a i t a
1 .

I N S T A N T  P O T  C H I C K E N  B I R Y A N I
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 :  4 0  M I N

C O O K  T I M E :  4 0  M I N

S E R V E S :  8

T O T A L  T I M E :  8 0  M I N

https://ministryofcurry.com/chicken-biryani-instant-pot/#recipe


T u r n  I n s t a n t  P o t  t o  S a u t e  m o d e .  A f t e r  t h e  ' h o t '  s i g n  d i s p l a y s ,  a d d  o i l  a n d  o n i o n s .  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  f o r  2  m i n u t e s .
A d d  g i n g e r  a n d  g a r l i c .  M i x  w e l l  a n d  c o o k  f o r  3 0  s e c o n d s .
A d d  r e d  l e n t i l s ,  b e r b e r e  s p i c e  b l e n d ,  a n d  s a l t .  A d d  2  c u p s  o f  w a t e r  a n d  m i x  e v e r y t h i n g
t o g e t h e r .
C l o s 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 ( H i )  f o r  1 5  m i n s  f o l l o w e d
b y  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  I n s t a n t  P o t ,  S t i r  e v e r y t h i n g .  A d d  m o r e  w a t e r  t o  b r i n g  t h e  s t e w  t o  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y .
M i x  w e l l .
G a r n i s h  w i t h  c h o p p e d  c i l a n t r o  a n d  s q u e e z e  f r e s h  l i m e  j u i c e  o n  t o p  b e f o r e  s e r v i n g  w i t h
s t e a m e d  r i c e  o r  b r e a d .

1 .

2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

I N G R E D I E N T S

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

Thursday: INSTANT POT MISIR WOT

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

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

C O O K  T I M E :  3 0  M I N

S E R V E S :  4

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

N O T E S

H e a t  o i l  o r  g h e e  i n  a  h e a v y  b o t t o m  p o t  o r  s t o v e t o p  p r e s s u r e  c o o k e r .  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  g i n g e r  a n d  g a r l i c .  M i x  w e l l  a n d  c o o k  f o r  3 0  s e c o n d s .
A d d  r e d  l e n t i l s ,  b e r b e r e  s p i c e  b l e n d ,  a n d  s a l t .  A d d  3  c u p s  o f  w a t e r  a n d  m i x  e v e r y t h i n g
t o g e t h e r .
C o o k  c o v e r e d  o n  m e d i u m  h e a t  f o r  1 5  t o  2 0  m i n u t e s .  I f  u s i n g  a  p o t  s t i r  o c c a s i o n a l l y  a n d  a d d
m o r e  w a t e r  i f  n e e d e d .  A d j u s t  s a l t  a n d  a d d  m o r e  B e r b e r e  s p i c e  a s  p e r  y o u r  t a s t e .

G a r n i s h  w i t h  c h o p p e d  c i l a n t r o  a n d  s q u e e z e  f r e s h  l i m e  j u i c e .

D o n ’ t  h a v e  a n  I n s t a n t  P o t ?  H e r e ' s  h o w  y o u  w o u l d  c o o k  i t  o n  t h e  s t o v e t o p :

a .



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  o i l .  A d d  o n i o n ,  c e l e r y ,  g a r l i c ,
c a r r o t s ,  t o m a t o e s ,  o r e g a n o ,  b a s i l  a n d  p a r s l e y  c o o k  f o r  a  m i n u t e  u n t i l  f r a g r a n t .
A d d  b r o t h  a n d  s a l t .  M i x  w e l l .  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 .
P r e s s u r e  C o o k  f o r  8  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 r  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  c a r e f u l l y  p u r e e  t h e  s o u p  u s i n g  a n  i m m e r s i o n
b l e n d e r .  
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 .  S t i r  i n  h o n e y ,  c r e a m  a n d  p e p p e r .  L a d d l e
i n t o  b o w l s ,  s p r i n k l e  s o m e  c a y e n n e  p e p p e r  f o r  a n  e x t r a  k i c k .  E n j o y  h o t  w i t h
c r u n c h y  c r o u t o n s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

I N G R E D I E N T S

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

Friday: INSTANT POT CREAMY TOMATO BISQUE

1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l
½  c u p  o n i o n  d i c e d
½  c u p  c e l e r y  s l i c e d
1  c u p  c a r r o t s  p e e l e d  a n d  s l i c e d
3  g a r l i c  c l o v e s  p e e l e d
1  t a b l e s p o o n  f r e s h  o r e g a n o  c h o p p e d
1  t a b l e s p o o n  f r e s h  p a r s l e y  c h o p p e d
1  t a b l e s p o o n  f r e s h  b a s i l  c h o p p e d
6  t o m a t o e s  2  p o u n d s  ,  q u a r t e r e d  o r  1  2 8
o z  c a n  o f  p e e l e d  t o m a t o e s
1 ½  c u p  l o w  s o d i u m  b r o t h  N o t e :  I  u s e  t h e
B e t t e r  T h a n  B o u i l l o n  O r g a n i c  V e g e t a b l e
B a s e
1 ½  t e a s p o o n  s a l t
1  t a b l e s p o o n  h o n e y  o p t i o n a l
¼  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r  o r  t o  t a s t e
½  c u p  h e a v y  c r e a m

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

V e g a n  v a r i a t i o n :  S u b s t i t u t e  h e a v y  c r e a m  w i t h  c o c o n u t  c r e a m ,  c a s h e w  c r e a m ,
o r  c o r n  s l u r r y  ( 2  t a b l e s p o o n s  c o r n  s t a r c h  m i x e d  i n  ¼  c u p  o f  w a t e r
Y o u  c a n  u s e  d r i e d  h e r b s  i n s t e a d  o f  f r e s h  i n  t h i s  r e c i p e .  J u s t  r e d u c e  t h e
a m o u n t  o f  h e r b s  i n  h a l f .  

1 .

2 .

N O T E S

https://amzn.to/2Qxz8Jz
https://amzn.to/3dkjVDw

