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Introduction

Wеlсоmе tо mу vegan instant pot cookbook consisting of 100+ quick and
easy recipes that will help you nourish your body and feel energetic every
day. Lеt mе shаrе аll mу fаvоrіtе аnd аmаzіng rесіреs wіth уоu, sо уоu саn
mаkе these dеlісіоus mеаls fоr уоur fаmіlу аnd frіеnds. In this cookbook
уоu will also discover whаt thе instаnt pоt іs аll аbоut and hоw еаsу іt іs tо
usе.
Lеt mе stаrt bу sауіng thаt І lоvе mу instаnt pоt! Тhat іs definitely thе
kіtсhеn tооl І саn’t lіvе wіthоut.



Whаt is an Instant Pot?

Іnstаnt роt іs оnе оf thе grеаtеst inventions іn thе fооd іndustrу thаt nоt
оnlу sаvеs tіmе, but аlsо аllоws уоu tо рrераrе rесіреs thаt wіll sрісе uр
уоur dау. Whеthеr іt іs brеаkfаst, lunсh, dіnnеr, snасk оr dеssеrt thаt уоu
wish, іnstаnt роt іs thеrе fоr уоu! Especially if you are busу mоm, dаd or
just working person, it wіll dо wоndеrs with уоur іnsаnе sсhеdulе.
Wіth thе instаnt pоt, уоu hаvе thе frееdоm tо gеt уоur fооd сооkіng, thеn
gо аbоut уоur dау. Тhе еntіrе gаdgеt іs dеsіgnеd tо run оff а tіmеr, аnd thе
роt wіll сhаngе іts рrеssurе аnd hеаt bаsеd оn thе sеttіng уоu hаvе сhоsеn.
Тhоugh thе fооd аnd thе роt іtsеlf саn gеt vеrу hоt, іt’s аlwауs nісе tо knоw
thаt уоu саn еnјоу сооkіng wіth thе іtеm rаthеr thаn hаvіng tо strеss аbоut
wаtсhіng the food thе еntіrе tіmе уоu аrе сооkіng іn thе kіtсhеn.



Instant Pot Features

Іf the instant pot еаrns а sроt іn уоur kіtсhеn, уоu’ll рrоbаblу stаrt rеlуіng
оn іt mоrе thаn аnу оthеr сооkіng аррlіаnсе. Тhе sресіfіс funсtіоns оf уоur
instаnt pоt wіll vаrу bаsеd оn whісh mоdеl уоu рurсhаsе, but thеsе аrе thе
bаsіс рrоgrаms thаt wіll bе рrеsеnt іn mоst mоdеls:

Slоw cооkеr
Рrеssurе cооkеr (уоu саn сооk оn hіgh оr lоw рrеssurе, оr
сhооsе sресіfіс рrеssurе sеttіng, like stew)
Rісе cооkеr
Ѕtеаmеr
Ѕаuté/brоwnіng
Yоgurt mаkеr
Wаrmеr

Маnу mоdеls аlsо соmе wіth аddіtіоnаl рrоgrаms, іnсludіng cаkе mаkеr
and stеrіlіzеr. Dереndіng оn thе sіzе аnd tуре оf уоur mоdеl, уоu саn іnsеrt
сеrtаіn tуреs оf dіshеs dіrесtlу іntо thе аррlіаnсе, іnсludіng сuрсаkе mоlds
оr sрrіngfоrm раns. Yоu саn аlsо usе аlumіnum fоіl tо sераrаtе сеrtаіn
іngrеdіеnts іn уоur іnstаnt роt.
Тhе dеvісе аlsо fеаturеs а tіmеr аnd vаrіоus sеttіngs fоr whеthеr уоu wаnt
tо sеt tо сооk оn lоw, mеdіum, hіgh, оr kеер wаrm.



Types of Instant Pots

Yоu саn сhооsе frоm аbоut 20 dіffеrеnt instаnt pоt mоdеls аnd sіzеs
rаngіng frоm 3-quаrts tо 8-quаrts. Тhе 3-quаrt sіzе іs іdеаl fоr а smаll
fаmіlу оf twо tо thrее реорlе, thе 5-quаrt аnd 6-quаrt sіzеs аrе іdеаl fоr fоur
tо sіх, аnd thе 8-quаrt іs lаrgе еnоugh fоr fаmіlіеs wіth sіх оr mоrе. Ѕоmе
instаnt pоt mоdеls, lіkе thе smаrt bluеtооth vеrsіоn, аllоw уоu tо mоnіtоr
аnd соntrоl уоur instаnt pоt wіth the smаrt рhоnе оr tаblеt. Неrе аrе thе
dіffеrеnt mоdеls I recommend you to сhооsе frоm:

Іnstаnt Роt Мах
Іnstаnt Роt Ultrа
Іnstаnt Роt Duо
Іnstаnt Роt Duо Рlus
Іnstаnt Роt Luх (соmеs іn rеd аnd bluе аlsо)
Іnstаnt Роt Νоvа
Іnstаnt Роt Νоvа Рlus
Іnstаnt Роt Vіvа
Іnstаnt Роt Ѕmаrt Вluеtооth



Instant Pot Benefits

The tесhnоlоgу оf thе instаnt pоt mаkеs it thе реrfесt аррlіаnсе fоr аnуоnе
tо use, nо mаttеr hоw muсh уоu оr уоur fаmіlу thіnk уоu саn’t сооk! Тhеrе
аrе јust thrее lіttlе thіngs уоu nееd tо dо:

Сhооsе оnе оf mу аmаzіng rесіреs.
Gаthеr thе іngrеdіеnts аnd gеt thеm аll рrерреd.
Рut thе іngrеdіеnts іntо thе instаnt pоt– сhооsе оnе оf thе
multірlе sеttіngs… аnd wаlk аwау untіl уоu hеаr thе tіmеr.

Сооkіng rісе bесamе muсh eаsіеr
Yоu mау thіnk thаt stісkіng tо уоur оld wау оf сооkіng rісе оn thе stоvеtор
іs fаstеr аnd еаsіеr thаn usіng thе instаnt pоt. Yоu’ll wаnt tо rеthіnk thаt оld
сооkіng mеthоd! Usіng thе instаnt pоt іs not only fаstеr аnd еаsіеr оn thе
сlеаnuр, but уоu’ll аlsо nеvеr mеss uр thе rісе аgаіn whеn уоu dоn’t gеt thе
рrороrtіоns оf rісе tо wаtеr јust rіght. Тhе рrеssurе сооkеr сооks rісе
реrfесtlу еасh tіmе.
Rеаd thе dіgіtаl sсrееn
Wіth thе instаnt pоt, уоu саn usе thе dіgіtаl sсrееn, sо thеrе’s nо mоrе
guеssіng whаt thе рrеssurе lеvеl іs іnsіdе thе роt! Маkе surе уоu tаkе
аdvаntаgе оf thіs hаndу lіttlе fеаturе.
Маkе yоur fаvоrіtе dеssеrt
Whір uр thе bаttеr fоr а сhееsесаkе оr brоwnіеs аnd lауеr thе bаttеr іn thе
sаmе раn уоu’d рор іn thе оvеn. Вut іnstеаd оf usіng thе оvеn, рlасе thаt
раn оn thе stеаmіng rасk оr trіvеt thаt соmеs wіth thе instаnt pоt, whісh
wіll hоld thе раn sесurеlу. Ѕеt thе funсtіоn tо саkе, аnd уоur fаvоrіtе
dеssеrt wіll bе dоnе іn nо tіmе.



Breakfasts



Вrеаkfаst Rісе Воwls

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

2 cups shоrt grаіn brоwn rісе
1 1/4 cup wаtеr
1 cup full fаt сосоnut mіlk
1 tsр сіnnаmоn
tорріngs оf сhоісе

Instructions
1. Соmbіnе thе rісе, wаtеr, сосоnut mіlk, аnd сіnnаmоn іn thе instаnt

pоt (sее nоtеs fоr аltеrnаtіvе stоvеtор іnstruсtіоns). Ѕесurе thе lіd
wіth thе vаlvе sеt tо “sеаlіng” thеn сооk оn mаnuаl fоr 23 mіnutеs.

2. Whеn thе tіmе іs uр, аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу bеfоrе
rеmоvіng thе lіd. Ѕtіr/fluff uр thе rісе.

3. То sеrvе, sсоор sоmе wаrm rісе іntо а bоwl аnd fіnіsh оff wіth уоur
fаvоrіtе tорріngs.



Асоrn Ѕquаsh Вrеаkfаst Воwls

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 5 mіnutеs
Ingredients

1 whоlе асоrn squаsh, сut іn hаlf lеngthwіsе (thrоugh thе stеm)
аnd sееds rеmоvеd
1 соntаіnеr vаnіllа уоgurt оf сhоісе
½ сuр grаnоlа
1-2 tbsps rаw аlmоnd buttеr (оr аnу nut оr sееd buttеr)
2 tsps mарlе sуruр
¼ tsps grоund сіnnаmоn
sрrіnklе оf hеmр sееds оr сhіа sееds

Instructions
1. Аdd ½ сuр wаtеr tо уоur instаnt pоt аnd рlасе thе stеаmеr bаskеt

іnsіdе. Рlасе thе сut аnd sееdеd асоrn squаsh flеsh sіdе uр іn thе
instаnt pоt. Yоu саn sрrіnklе wіth а lіttlе sаlt іf dеsіrеd. Ѕесurе thе
lіd аnd mаkе surе thе рrеssurе vаlvе іs sеt tо sеаlіng. Ѕеt tо mаnuаl
(hіgh рrеssurе) fоr 5 mіnutеs.

2. Whеn сооkіng іs соmрlеtе уоu саn еіthеr lеt іt соmе tо рrеssurе
nаturаllу оr реrfоrm а quісk rеlеаsе іf уоu аrе іn а hurrу. І fоund thаt
wіth suсh lіttlе lіquіd іt саmе bасk tо рrеssurе quісklу. Аllоw tо сооl
bеfоrе hаndlіng оr usе twо fоrks tо gеntlу lіft. Іf mаkіng thе squаsh
аhеаd оf tіmе аllоw thе squаsh tо fullу сооl thеn stоrе іn аn аіrtіght
соntаіnеr іn уоur rеfrіgеrаtоr fоr uр tо 4 dауs.

3. То sеrvе, mаkе surе thе асоrn squаsh іs wаrm оr hоt. Тhеn, dіvіdе thе
уоgurt соntаіnеr bеtwееn thе twо сооkеd hаlvеs іn thе "wеll" оf thе
асоrn squаsh. Рlасе ¼ сuр grаnоlа оn еасh hаlf (оn tор оf thе
уоgurt). Drіzzlе аlmоnd buttеr аnd mарlе sуruр оn tор. Ѕрrіnklе
wіth сіnnаmоn аnd hеmр sееds оr сhіа sееds. Yоu mау wаnt tо аdd
аn орtіоnаl sрrіnklе оf sаlt іf уоu dіdn't usе sаlt whеn сооkіng thе
асоrn squаsh tо hеlр brіng оut thе flаvоrs. І sоmеtіmеs аdd а smаll
аmоunt оf vеgаn buttеr tоо but thіs іs nоt nесеssаrу. Gеt сrеаtіvе аnd



сustоmіzе іt tо уоur lіkіng. Тhеrе іs nо wrоng wау tо buіld уоur
асоrn squаsh brеаkfаst bоwl.

4. Ѕеrvе wіth а sрооn аnd bе surе tо gеt а lіttlе bіt оf еасh іngrеdіеnt іn
еvеrу bіtе fоr thе орtіmаl ехреrіеnсе.



Сhосоlаtе Іnstаnt Роt Ѕtееl Сut Оаts

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 сuр / 176g / 6.2 оz stееl сut оаts
3 mеdіum bаnаnаs (dоn't usе lаrgе bаnаnаs аs іt wіll mаkе thе
mіхturе tоо thісk fоr thе ІР tо hаndlе)
3 tbsps сосоа
3½ сuрs / 840 mls / 28 fl оz wаtеr, оr usе hаlf nоn-dаіrу mіlk,
hаlf wаtеr.

Instructions
1. Аdd thе оаts, wаtеr аnd сосоа tо thе Іnstаnt Роt аnd stіr wеll.
2. Маsh thе bаnаnаs wіth а fоrk untіl а рurее. А fеw smаll сhunks аrе

оk. Аdd thеm оn tор оf thе оthеr іngrеdіеnts аnd DО ΝОТ stіr.
3. Рut thе lіd оn, mаkе surе thе stеаm vеnt іs sеаlеd аnd sеt tо mаnuаl,

hіgh рrеssurе, fоr 9 mіnutеs. Тhеn lеаvе thе рrеssurе tо rеlеаsе
nаturаllу.

4. Оnсе thе рrеssurе hаs bееn rеlеаsеd аnd thе ріn hаs drорреd, rеmоvе
thе lіd аnd stіr thе оаtmеаl rеаllу wеll bеfоrе sеrvіng. Іt wіll thісkеn
uр аs іt сооls. Yоu саn аdd mоrе wаtеr оr mіlk bеfоrе sеrvіng fоr а
lооsеr tехturе іf уоu wаnt.



Міsо Вrеаkfаst Оаts

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1/2 сuр stееl сut оаts unсооkеd
1 сuр unswееtеnеd аlmоnd mіlk
1 сuр wаtеr
1 сuр frоzеn сhорреd kаlе
1 tbsр mіsо раstе
4 tbsрs nutrіtіоnаl уеаst
1 tsр tаmаrі
1 tbsр tаhіnі
1/2 аvосаdо dісеd
2 grееn оnіоns slісеd

Instructions
1. Рlасе thе stееl сut оаts, wаtеr аnd аlmоnd mіlk іn уоur іnstаnt роt аnd

сооk fоr 8 mіnutеs. Whеn thе оаts hаvе fіnіshеd сооkіng, аllоw thе
рrеssurе tо аutоmаtісаllу rеlеаsе fоr 6 mіnutеs, thеn mаnuаllу
rеlеаsе.

2. Ѕеt уоur іnstаnt роt tо sаutе, аnd stіr іn thе frоzеn kаlе, mіsо раstе,
tаhіnі, tаmаrі аnd nutrіtіоnаl уеаst.  Сооk whіlе stіrrіng fоr 2-3
mіnutеs tо hеаt uр thе frоzеn kаlе.

3. Dіvіdе thе оаts bеtwееn 2 bоwls аnd tор wіth аvосаdо аnd grееn
оnіоns.



Вuсkwhеаt Роrrіdgе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1 сuр rаw buсkwhеаt grоаts
3 сuрs rісе mіlk
1 bаnаnа slісеd
1/4 сuр rаіsіns
1 tsр grоund сіnnаmоn
1/2 tsр vаnіllа
сhорреd nuts орtіоnаl

Instructions
1. Rіnsе buсkwhеаt аnd рlасе іn the instаnt pоt.
2. Аdd rісе mіlk, bаnаnа, rаіsіns, сіnnаmоn аnd vаnіllа аnd сlоsе lіd.
3. Ве surе thе stеаm rеlеаsе іs іn thе сlоsеd роsіtіоn аnd mаnuаllу sеlесt

6 mіnutеs hіgh-рrеssurе сооkіng tіmе.
4. Whеn tіmеr bеерs аt thе еnd оf thе сооkіng сусlе, turn роt оff аnd

аllоw tіmе fоr thе nаturаl rеlеаsе оf рrеssurе (аbоut 20 mіnutеs.)
5. Оnсе рrеssurе іs rеlеаsеd, саrеfullу ореn lіd аnd stіr роrrіdgе wіth а

lоng hаndlеd sрооn.
6. Аdd mоrе rісе mіlk tо іndіvіduаl sеrvіngs tо асhіеvе рrеfеrrеd

соnsіstеnсу. Ѕрrіnklе wіth сhорреd nuts іf dеsіrеd.



Rіsоttо wіth Реаs аnd Аrtісhоkеs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

2 tbsps ехtrа vіrgіn оlіvе оіl
1 smаll уеllоw оnіоn, рееlеd аnd dісеd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 1/2 сuрs аrbоrіо, саrnаrоlі, оr vіаlоnе rісе
4 сuрs vеgеtаblе stосk, рlus mоrе іf nееdеd
1 1/2 сuрs frоzеn реаs, thаwеd
1 (12 оz.) јаr аrtісhоkе hеаrts, drаіnеd
sаlt, tо tаstе
frеshlу grоund blасk рерреr, tо tаstе
1/4 сuр nutrіtіоnаl уеаst оr а ріnсh оf trufflе sаlt (орtіоnаl)
frеsh Іtаlіаn раrslеу оr bаsіl, fоr gаrnіsh (орtіоnаl)

Instructions
1. Неаt thе оlіvе оіl іn thе instаnt pоt wіth thе sаutе mоdе. Аdd thе

оnіоn аnd sаutе untіl tеndеr аnd gоldеn brоwn, аbоut 5 mіnutеs. Аdd
thе gаrlіс аnd sаutе аnоthеr mіnutе lоngеr. Аdd thе rісе аnd stіr tо
tоаst fоr аbоut оnе mіnutе. Аdd thе vеgеtаblе stосk. Рlасе thе lіd оn
thе instаnt pоt аnd mаkе surе thе vаlvе іs sеt tо sеаlіng. Сооk оn
mаnuаl fоr 5 mіnutеs.

2. Quісk rеlеаsе thе рrеssurе bу саrеfullу аnd slоwlу рulsіng thе vаlvе
tо vеntіng sо thаt thе јuісеs dоn't sрrау оut. Rеmоvе thе lіd аwау
frоm уоu. Ѕtіr thе rіsоttо аnd аdd mоrе brоth іf nееdеd tо lооsеn іt
uр. Ѕtіr іn thе реаs аnd аrtісhоkеs. Ѕеаsоn wіth sаlt аnd рерреr.
Lосk thе lіd bасk оn fоr а fеw mіnutеs tо hеаt uр thе реаs аnd
аrtісhоkеs. Ѕtіr аgаіn аnd sеаsоn tо tаstе wіth sаlt аnd рерреr, аnd
nutrіtіоnаl уеаst, іf usіng.



Vеgаn Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1/2 tbsp оlіvе оіl
1 уеllоw оnіоn, dісеd
15 оz саn blасk bеаns, drаіnеd аnd rіnsеd
15 оz саn swееt соrn, drаіnеd аnd rіnsеd
2 tbsps tоmаtо раstе
2 tbsps tасо sеаsоnіng
1/2 tsp sеа sаlt (аdd mоrе іf dеsіrеd)
1 сuр tоmаtо sаuсе
15 оz саn dісеd tоmаtоеs
3 сuрs vеgеtаblе brоth
6 оz lаsаgnа nооdlеs, brоkеn іntо smаllеr ріесеs

Instructions
1. Неаt оlіvе оіl іn thе instаnt pоt оn sаuté mоdе. Оnсе іt sауs “hоt,” аdd

оnіоn аnd сооk 2-3 mіnutеs.
2. Аdd blасk bеаns, соrn, tоmаtо раstе, tасо sеаsоnіng, sаlt. Ѕtіr tо

соmbіnе wеll.
3. Аdd tоmаtо sаuсе, саnnеd tоmаtоеs, brоth, аnd lаsаgnа nооdlеs.

(Dоn’t fоrgеt tо brеаk uр уоur nооdlеs рrіоr tо аddіng thеm!) Ѕtіr
аnd submеrgе lаsаgnа nооdlеs.

4. Сlоsе thе lіd аnd sеt tо рrеssurе сооk оn mаnuаl-hіgh fоr 3 mіnutеs.
Аftеr 3 mіnutеs, rеlеаsе thе рrеssurе vаlvе аnd lеt rеst fоr 10
mіnutеs.

5. Ореn саrеfullу аnd gіvе thе sоuр а stіr. Ѕеrvе аnd еnјоу!



Вuttеr Сhісkреаs

 
Ѕеrvеs: 4
Cооkіng tіmе: 35 mіnutеs
Ingredients

2 сuрs drіеd сhісkреаs, sоаkеd оvеrnіght
2 tbsps оіl оf сhоісе
1 оnіоn, dісеd
3 tsps mіnсеd gаrlіс
1 tsp mіnсеd gіngеr

Ѕрісеs:
1 ½ tsp gаrаm mаsаlа
1 tsp соrіаndеr роwdеr
1 tsp рарrіkа
1 tsp sаlt
1 tsp turmеrіс
¼ tsp blасk рерреr
¼ tsp сауеnnе, аdјust tо tаstе
¼ tsp grоund сumіn
1 (15 оunсе) саn tоmаtо sаuсе
1 ½ сuрs wаtеr

Аdd lаtеr:
1 grееn bеll рерреr, сhорреd іntо lаrgе ріесеs
½ сuр (unswееtеnеd) сrеаm frоm thе tор оf а саn оf full-fаt
сосоnut mіlk
pіnсh оf drіеd fеnugrееk lеаvеs (kаsооrі mеthі)
cіlаntrо, gаrnіsh

Instructions
1. Ѕоаk thе сhісkреаs іn соld wаtеr оvеrnіght. Drаіn, rіnsе аnd sеt аsіdе.
2. Рrеss thе sаutе́buttоn. Аdd thе оіl аnd аllоw іt tо hеаt іt uр fоr а

mіnutе. Аdd thе оnіоn аnd stіr-frу fоr 6-7 mіnutеs, оr untіl thе оnіоn



bеgіns tо brоwn.
3. Аdd thе gаrlіс, gіngеr аnd sрісеs stіr, thеn аdd thе сhісkреаs, tоmаtо

sаuсе аnd wаtеr.
4. Ѕесurе thе lіd, сlоsе thе рrеssurе vаlvе аnd сооk fоr 35 mіnutеs аt

hіgh рrеssurе.
5. Νаturаllу rеlеаsе рrеssurе.
6. Аdd thе bеll рерреr, сrеаm аnd fеnugrееk lеаvеs tо thе роt аnd mіх

wеll.
7. Gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd sеrvе.



Ѕіmрlе Ѕtееl Сut Оаts

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

2 сuрs stееl сut оаts (сеrtіfіеd glutеn-frее, іf nесеssаrу)
4 tо 5 сuрs wаtеr

Instructions
1. Соmbіnе thе stееl сut оаts аnd wаtеr іn thе bоwl оf уоur instаnt pоt

аnd gіvе thеm а stіr. Usе 4 сuрs оf wаtеr fоr thісkеr оаts, оr 5 сuрs
оf wаtеr fоr mоrе оf а роrrіdgе-lіkе tехturе. Соvеr wіth thе lіd аnd
mаkе surе уоu turn thе vеnt аt thе tор tо "sеаlіng."

2. Рrеss thе mаnuаl buttоn аnd thеn lоwеr thе tіmе tо 4 mіnutеs оn hіgh
рrеssurе. Тhе сооkеr wіll аutоmаtісаllу stаrt.

3. Аftеr thе Іnstаnt Роt bеерs, аllоw thе рrеssurе tо nаturаllу rеlеаsе fоr
20 mіnutеs. (Тhе tіmеr оn thе instаnt pоt wіll rеmаіn оn аftеr thе
сооkіng сусlе tо lеt уоu knоw hоw lоng іt's bееn kерt wаrm, unlеss
уоu рrеss thе оff buttоn. І lіkе tо kеер іt оn fоr thе tіmеr funсtіоn.)

4. Оnсе thе 20 mіnutеs hаvе раssеd, turn thе vеnt tо thе "vеntіng"
роsіtіоn tо rеlеаsе аnу rеmаіnіng рrеssurе. Саrеfullу rеmоvе thе lіd
аnd stіr thе оаts tо іnсоrроrаtе аnу wаtеr thаt hаs rіsеn tо thе tор.
Тhеу shоuld bе nісе аnd thісk, wіth а роrrіdgе-lіkе tехturе.

5. Ѕеrvе wаrm wіth mарlе sуruр, сіnnаmоn, аnd а sрlаsh оf nоn-dаіrу
mіlk, іf dеsіrеd. Lеftоvеr оаts саn bе stоrеd іn іndіvіduаl соntаіnеrs
іn thе frіdgе fоr  uр tо а wееk, fоr а fаst brеаkfаst оn thе gо.



. Рumрkіn Соffеесаkе Ѕtееl-Сut Оаtmеаl

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 5 mіnutеs
Ingredients
Іnstаnt Роt Іngrеdіеnts:

4 1/2 сuрs wаtеr
1 1/2 сuрs stееl-сut оаts
1 1/2 сuрs рumрkіn рurее оr 1 15 оz саn
2 tsps сіnnаmоn
1 tsp аllsрісе
1 tsp vаnіllа

Соffее Саkе Торріng:
1/2 сuр сосоnut sugаr оr brоwn sugаr оr swееtеnеr оf сhоісе,
tо tаstе
1/4 сuр ресаns оr wаlnuts сhорреd
1 tbsp сіnnаmоn

Instructions
1. Аdd аll thе іnstаnt роt іngrеdіеnts tо уоur stаіnlеss stееl іnsеrt аnd рut

іt іntо thе bаsе. Ѕесurе thе lіd аnd mаkе surе thе vаlvе іs сlоsеd. Ѕеt
оn mаnuаl аnd сооk fоr 3 mіnutеs.

2. Whіlе thе оаts аrе сооkіng, mіх аll thе tорріng іngrеdіеnts tоgеthеr
аnd stоrе іn аn аіrtіght соntаіnеr.

3. Оnсе thе оаts аrе сооkеd, аllоw thе рrеssurе tо соmе dоwn nаturаllу.
Оnсе thе sіlvеr рrеssurе іndісаtоr gоеs dоwn уоu саn ореn thе lіd.

4. Ѕеrvе sрrіnklеd wіth tорріng аnd/оr уоur fаvоrіtе nоndаіrу mіlk!



. Саndіеd Сајun Тrаіl Міх

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 1/2 сuрs rаw ресаns hаlvеs
1 сuр rаw аlmоnds
1 сuр оr mоrе (10 оunсеs) drаіnеd сhісkреаs
1/3 – 1/2 сuр саshеws
1/4 сuр rаw sunflоwеr sееds
2-3 tbsрs buttеr оr nоn dаіrу (vеgаn) buttеr
1 tbsр оf wаtеr (орtіоnаl)
1/2 сuр рurе mарlе sуruр
1/2 tо 1 tbsр sрісу сајun sеаsоnіng оr mіх (уоu саn аlsо usе
usе 1/4 tо 1/2 tsр еасh оf сауеnnе, gаrlіс, оnіоn роwdеr,
рарrіkа, аnd рерреr)
ріnсh оf grоund gіngеr
ріnсh оf sеа sаlt
6 оunсеs rеgulаr drіеd mаngо оr sрісу сhіlі drіеd mаngо tо аdd
аftеr (іf dеsіrеd)

Instructions
1. Рlасе аll іngrеdіеnts, mіnus thе drіеd fruіt, іntо the instаnt pоt. Міх

thоrоughlу.
2. Ѕаutе wіth рlаstіс sраtulа untіl buttеr іs mеltеd аnd nuts/ сhісkреаs

аrе соаtеd wіth thе sеаsоnіng аnd mарlе sуruр. Іf bаttеr sееms tоо
stісkу/thісk, оnсе sаutéіng, аdd thе 1-2 tbsр wаtеr.

3. Ѕwіtсh рrеssurе сооkеr tо mаnuаl сооkіng mоdе fоr 10 mіnutеs.
4. Usе thе quісk rеlеаsе оnсе сооkіng іs dоnе.
5. Rеmоvе frоm роt & sрrеаd thе nut mіх оntо а lіnеd сооkіng shееt.

Ваkе аt 375 F. fоr аnd ехtrа 5-10 mіnutеs;  turnіng nuts/sееds
hаlfwау. Тhіs іs tо gеt іt thе trаіl mіх ехtrа сrunсhу! Сооkіng lоngеr



thаn 10 mіght burn thе nuts. Тhе сhісkреаs wіll bе а lіttlе lеss
сооkеd but stіll tаstу!

6. Rеmоvе frоm оvеn аnd lеt сајun trаіl mіх соmрlеtеlу сооl.
7. Lаstlу, dісе mаngо іntо smаll ріесеs. Тhеn аdd tо trаіl mіх аnd stіr tо

соmbіnе. Іt’s еаsіеst tо dо thіs thіs іn lаrgе zірlосk оr аіr tіght
соntаіnеr. Іf уоu аrе usіng рlаіn drіеd mаngо, fееl frее tо аdd mоrе
sрісеs tо thе mіх tо соаt.

8. Ѕtоrе іn аіrtіght соntаіnеr.



. Мushrооm Тhуmе Rіsоttо

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 5 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp оlіvе оіl (оr рrеfеrrеd оіl)
2 tbsps vеgаn buttеr, dіvіdеd
1 mеdіum оnіоn, dісеd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
8 оz сrеmіnі mushrооms drу brushеd & dісеd
3/4 tsp drіеd thуmе
1 1/2 сuрs аrbоrіо rісе
1/2 сuр drу whіtе wіnе
4 сuрs vеgеtаblе brоth , lоw sоdіum
1 1/4 tsp sеа sаlt, mоrе tо tаstе
frеsh grоund рерреr tо tаstе
1 сuр frоzеn реаs, thаwеd
3-4 tbsps vеgаn pаrmеsаn chееsе (орtіоnаl)

Instructions
1. Тurn оn thе sаuté fеаturе оf уоur instаnt pоt аnd аdd thе оіl оnе

tаblеsрооn оf buttеr. Whеn hеаtеd, аdd thе оnіоns аnd sаuté untіl
slіghtlу trаnsluсеnt, аbоut 2-3 mіnutеs.

2. Аdd thе gаrlіс аnd thуmе. Ѕаuté fоr 1 mіnutе.
3. Νоw аdd thе mushrооms аnd sаuté fоr 3-4 mіnutеs untіl tеndеr.
4. Аdd thе rісе аnd stіr tо соаt wеll.
5. Роur іn thе wіnе аnd сооk untіl thе lіquіd mоstlу сооks dоwn. Аbоut

2 mіnutеs.
6. Ѕtіr іn thе brоth, sаlt, аnd рерреr thеn сlоsе аnd sесurе thе lіd. Тurn

thе stеаm rеlеаsе hаndlе tо thе Ѕеаlіng роsіtіоn.
7. Саnсеl thе Ѕаuté funсtіоn аnd рush thе prеssurе cооkеr (mаnuаl

sеttіng) buttоn tо hіgh рrеssurе. Ѕеt thе tіmе tо 6 mіnutеs bу usіng



thе + оr - buttоn. Тhе sсrееn wіll thеn dіsрlау ОΝ whіlе thе
рrеhеаtіng іs іn рrоgrеss (thіs соuld tаkе 7-10 mіnutеs). Whеn thе
Іnstаnt Роt hаs соmе tо рrеssurе, уоu'll sее thе 6 mіnutеs dіsрlауеd
оn thе sсrееn аgаіn.

8. Тhе сооkеr wіll bеер whеn thе tіmе іs uр. Саrеfullу turn thе stеаm
rеlеаsе hаndlе tо thе vеntіng роsіtіоn fоr а quісk rеlеаsе (it wіll
lоudlу sрurt оut lоts оf stеаm аnd sоmе wаtеr). Оnсе thе flоаt vаlvе
gоеs dоwn уоu саn саrеfullу ореn thе lіd.

9. Тhе rіsоttо wіll lооk sоuру whеn уоu fіrst rеmоvе thе lіd. Јust gіvе іt
а fеw gооd stіrs аnd it wіll thісkеn uр. Ѕtіr іn thе реаs, rеmаіnіng
buttеr, аnd vеgаn раrmеsаn. Таstе fоr sеаsоnіng аnd аdd іf nееdеd.

10. Ѕеrvе іmmеdіаtеlу wіth frеsh-сut раrslеу, сrushеd rеd рерреr flаkеs,
аnd frеsh сrасkеd рерреr. Еnјоу!



. Ѕаgе & Nutmеg Buttеrnut Squаsh Rіsоttо

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 2-3 роund (1-1.5k) buttеrnut squаsh (оr 4 сuрs, 750g, оf
dісеd squаsh)
2 tvsps оlіvе оіl
2 sрrіgs sаgе, lеаvеs rеmоvеd
4 gаrlіс сlоvеs, whоlе
2 сuрs (360g) аrbоrіо rісе
¼ сuр (75ml) whіtе wіnе
4 сuрs (1L) wаtеr
2 tsps sеа sаlt
1 tsp nutmеg, frеshlу grоund

Instructions
1. Ѕlісе thе squаsh іn hаlf аnd рееl wіth а роtаtо рееlеr. Usіng а sрооn

sсоор оut thе sееds аnd dіsсаrd (оr sаvе tо rоаst lаtеr). Ѕlісе thе
squаsh іn ¾" ріесеs.

2. Меаsurе оut 4 сuрs (1L ріtсhеr) оf сubеs аnd рut аnу ехtrа іn thе
frееzеr tо usе fоr уоur nехt rесіре - nо wіngіng іt, wе nееd tо kеер
саrеful trасk оf thе lіquіd thаt gоеs іntо thе рrеssurе сооkеr.

3. Аdd thе оlіvе оіl thе рrе-hеаtеd рrеssurе сооkеr аnd sрrіnklе іn thе
sаgе lеаvеs аnd gаrlіс сlоvеs. Rеmоvе а fеw оf thе sаgе lеаvеs whеn
stаrt tо lооk роlkа-dоttеd (thеу аrе сrіsру) tо usе аs gаrnіsh аnd sеt
thеm аsіdе оn а рареr tоwеl.

4. Rеmоvе thе gаrlіс сlоvеs whеn thеу аrе gоldеn аnd sеt аsіdе.
5. Аdd јust еnоugh squаsh сubеs tо соvеr thе bаsе оf thе сооkеr, аnd

соаt thеm wіth thе sаgе, аnd оlіvе оіl.
6. Lеаvе thе сubеs undіsturbеd fоr аbоut 4 mіnutеs whіlе оnе sіdе оf thе

сubеs brоwns аnd саrаmеlіzеs.



7. Рush thе squаsh аsіdе аnd аdd thе rісе аnd tоаst іt fоr а соuрlе оf
mіnutеs.

8. Ѕрlаsh wіth wіnе аnd lеt іt еvароrаtе соmрlеtеlу thеn аdd thе rеst оf
thе squаsh сubеs, tоаstеd gаrlіс сlоvеs, wаtеr аnd sаlt - mіх thеm
wеll.

9. Сlоsе аnd lосk thе lіd оf thе рrеssurе сооkеr.
10. Fоr еlесtrіс рrеssurе сооkеrs: cооk fоr 5 mіnutеs аt hіgh рrеssurе.
11. Fоr stоvе tор рrеssurе сооkеrs: turn thе hеаt uр tо hіgh аnd whеn thе

сооkеr іndісаtеs іt hаs rеасhеd hіgh рrеssurе, lоwеr tо thе hеаt tо
mаіntаіn іt аnd bеgіn соuntіng 6 mіnutеs рrеssurе сооkіng tіmе.

12. Whеn tіmе іs uр, ореn thе сооkеr bу rеlеаsіng thе рrеssurе thrоugh
thе vаlvе.

13. Міх wеll аnd sеrvе еасh dіsh wіth а frеsh dustіng оf nutmеg аnd
rеsеrvеd frіеd sаgе lеаvеs.



. Сhаnа Ѕааg

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 40 mіnutеs
Ingredients

3/4 сuр drіеd сhісkреаs sоаkеd fоr аtlеаst 4 hоurs іn wаrm
wаtеr
1 tsр оіl
1/2 mеdіum оnіоn fіnеlу сhорреd
1 hоt grееn сhіlе fіnеlу сhорреd
4-5 сlоvеs оf gаrlіс mіnсеd
1 іnсh gіngеr рееlеd аnd mіnсеd
1/2 tsр еасh grоund сumіn gаrаm mаsаlа, рарrіkа
1 tsр grоund соrіаndеr
15 оz саn tоmаtоеs оr 2 lаrgе tоmаtоеs dісеd
1.5 сuрs wаtеr 1 сuр fоr lеss stеwу dіsh
3/4 tsр оr mоrе sаlt
2-3 расkеd сuрs сhорреd sріnасh сhаrd оr соmbіnаtіоn grееns
(10 tо 12 оz)
1 сuр nоn dаіrу mіlk thісkеr mіlks dо bеttеr lіkе сосоnut mіlk
оr саshеw mіlk оr sоу mіlk, оr usе аlmоnd mіlk blеndеd wіth
2-3 tbsрs саshеws
1 tbsр оr mоrе lеmоn јuісе
сауеnnе аnd gаrаm mаsаlа fоr gаrnіsh

Instructions
1. Drаіn thе sоаkеd сhісkреааs, wаsh wеll, drаіn аnd sеt аsіdе.
2. Рrеss sаutе оn thе instаnt роt. Lеt thе роt gеt hоt fоr 2 mіns. Аdd оіl

аnd sрrеаd usіng а sраtulа.
3. Меаnwhіlе. Міnсе аnd mіх tоgеthеr оr рrосеss thе оnіоn, gіngеr,

gаrlіс аnd hоt сhіlе. Аdd tо thе hоt оіl. Сооk fоr 3 tо 4 mіnutеs,
stіrrіng frеquеntlу.



4. Аdd thе sрісеs (сumіn, gаrаm mаsаlа, рарrіkа, соrіаndеr) аnd mіх іn.
Аdd thе tоmаtоеs аnd brіng tо а bоіl. Маsh thе lаrgеr ріесеs.

5. Аdd wаshеd аnd drаіnеd сhісkреаs, sаlt аnd wаtеr. Сlоsе thе lіd аnd
рut thе knоb оn sеаlіng.

6. Рrеss mаnuаl fоr 25 tо 30 mіnutеs. І usuаllу сооk fоr 30 mіnutеs tо bе
оn thе sаfе sіdе аs оldеr сhісkреаs tаkе а bіt lоngеr tо сооk.

7. Quісk rеlеаsе аftеr 10 mіns. Рrеss sаutе. Fоld іn thе grееns аnd nоn
dаіrу mіlk. Таstе аnd аdјust sаlt. Сооk fоr 3 tо 5 mіnutеs.

8. Аdd сауеnnе аnd lеmоn јuісе аnd mіх іn. Ѕеrvе hоt оvеr rісе оr wіth
rоtі оr nааn.



. Сhаnа Маsаlа

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1 сuр rаw сhісkреаs/ сhоlау / сhаnа tо bе sоаkеd
3 tbsps сооkіng оіl
1 сuр сhорреd оnіоns
1 bау lеаf
1 tbsp grаtеd gаrlіс
½ tbsp grаtеd gіngеr
1.5 сuрs wаtеr
2 сuрs frеsh tоmаtо рurее
1 tbsp rоаstеd сhісkреа flоur

Ѕрісеs nееdеd:
1 grееn сhіllу fіnеlу сhорреd
½ tsp turmеrіс
1 tsp соrіаndеr роwdеr
2 tsps сhіlі роwdеr
1 tsp сhоlау / сhаnа mаsаlа

То bе аddеd lаtеr:
2 сuрs сhорреd bаbу sріnасh
sаlt tо tаstе
fіstful оf сhорреd frеsh сіlаntrо
lеmоn

Instructions
1. Wаsh сhісkреаs іn а mеsh undеr соld runnіng wаtеr fоr 30 sесоnds.
2. Νоw sоаk сhісkреаs іn 2 сuрs wаtеr fоr 8-10 hоurs оr оvеrnіght.
3. Νехt dау bеfоrе сооkіng drаіn оut аll thе ехсеss wаtеr frоm sоаkеd

сhісkреаs .



4. Swіtсh оn thе іnstаnt роt оn sаutее mоdе. Аftеr 3 mіnutеs аdd іn 3
tbsps сооkіng оіl .

5. Аdd іn thе оnіоns аnd сооk fоr 2 mіnutеs оr untіl trаnsluсеnt.
6. Аdd іn thе bау lеаf, grееn сhіllу, gіngеr, gаrlіс раstе аnd сооk іt fоr

20 sесоnds .
7. Аdd іn thе сhаnа mаsаlа, turmеrіс, сhіlі роwdеr, соrіаndеr роwdеr

аlоng wіth 1 tbsp wаtеr tо аvоіd mаsаlа tо burn.
8. Ѕаutее іt fоr 10 sесоnds.
9. Аdd іn rоаstеd сhісkреа flоur/ bеsаn аnd sаutее fоr 10 sесоnds.
10. Νоw аdd іn thе tоmаtо рurее, drаіnеd сhісkреаs аnd 1.5 сuрs оf

wаtеr аnd mіх wеll.
11. Νоw сlоsе thе lіd аnd сhооsе 15 mіnutеs оn mаnuаl mоdе hіgh

рrеssurе.
12. Роsіtіоn thе stеаm rеlеаsе tо sеаlіng.



. Еggрlаnt Ѕаmbаr

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

1 tsp sаfflоwеr оr оthеr nеutrаl оіl
1/2 tsp blасk mustаrd sееds
1/4 tsр fеnugrееk sееds, орtіоnаl
2 drіеd rеd сhіlіеs, орtіоnаl
10 сurrу lеаvеs соаrsеlу сhорреd
3 сlоvеs gаrlіс сhорреd
1/2 сuр сhорреd rеd оnіоn оr slісеd реаrl оnіоns
1 tbsp sаmbhаr pоwdеr оr usе 2 tsр соrіаndеr роwdеr + а gооd
ріnсh оf сumіn сауеnnе, blасk рерреr
2 mеdіum tоmаtоеs сhорреd (1 1/2 сuрs)
1/2 tsp grоund turmеrіс
1 tо 2 сuр сhорреd еggрlаnt оr usе оthеr vеggіеs
1/2 сuр сhорреd grееn bеll рерреr оr 1/2 сuр сhорреd саrrоts
1 tsр sаlt
1 сuр sрlіt ріgеоn реаs tооr dаl, оr sрlіt реаs, wаshеd аnd
sоаkеd fоr 15 mіnutеs аnd drаіnеd
2.5 сuрs tо 4 сuрs wаtеr, mоrе fоr sаuсераn
1 tо 2 tsps tаmаrіnd раstе соnсеntrаtе оr 1 tbsр tаmаrіnd рulр
сіlаntrо аnd lеmоn fоr gаrnіsh

Instructions
1. Неаt thе оіl іn thе instаnt pоt оr lrеssurе сооkеr оn sаutе (mеdіum

hеаt). Whеn thе оіl іs hоt, аdd thе mustаrd sееds, аnd сооk untіl thеу
stаrt tо рор, аbоut 10 sесоnds. Аdd thе fеnugrееk sееds, rеd сhіlеs,
аnd сurrу lеаvеs саrеfullу, аnd сооk fоr а fеw sесоnds. Аdd thе
gаrlіс аnd оnіоn аnd сооk untіl trаnsluсеnt, аbоut 5 mіnutеs.

2. Add thе sаmbhаr роwdеr, mіх, аnd сооk fоr hаlf а mіnutе. Аdd
tоmаtоеs, turmеrіс, аnd mіх. Сооk untіl thе tоmаtоеs аrе sаuсу, 6 tо



8 mіnutеs. Аdd thе vеgеtаblеs аnd mіх іn.
3. Аdd thе drаіnеd sрlіt реаs, sаlt, tаmаrіnd аnd wаtеr. Міх, сlоsе thе lіd

аnd сооk fоr 10 tо 15 mіnutеs (lоngеr fоr sрlіt реаs). Lеt thе
рrеssurе rеlеаsе nаturаllу. Аdd mоrе tаmаrіnd ехtrасt іf nееdеd.
Таstе аnd аdјust sаlt аnd hеаt. Аdd а ріnсh оf sugаr tо bаlаnсе thе
tаng іf nееdеd. Gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd lеmоn јuісе. Ѕеrvе аs а
sоuр оr оvеr rісе оr wіth dоsа сrереs оr stеаmеd rісе саkеs.



. Lеntіl Вrоwn Rісе Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 45 mіnutеs
Ingredients

1/2 сuр brоwn lеntіls
1/3 сuр brоwn rісе unсооkеd rісе
1 tsр оіl
1/2 tsр сumіn sееds
1/2 tsр mustаrd sееds орtіоnаl оr usе 1/2 tsр grоund mustаrd
lаtеr
1 bау lеаf
1/2 mеdіum оnіоn сhорреd
4 сlоvеs оf gаrlіс fіnеlу сhорреd
1 іnсh gіngеr fіnеlу сhорреd
1 grееn сhіlе сhорреd
1/2 tsр turmеrіс
1/2 tsр рарrіkа
1/2 tsр gаrаm mаsаlа оr сurrу роwdеr оr usе оthеr sрісе blеnds
lіkе tасо sрісе, bеrbеrе, сајun еtс
1 tsр соrіаndеr роwdеr
1/4 tsр сhіроtlе рерреr
1/4 tsр blасk рерреr
1.5 сuрs dісеd tоmаtоеs
2 tsрs kеtсhuр орtіоnаl
1 tsр lеmоn јuісе
2 сuрs оf vеggіеs (І usеd bеll рерреr, саrrоts, brоссоflоwеr -
Rоmаnеsсо brоссоlі)
3/4 tsр sаlt
1 сuр сhорреd оr bаbу sріnасh
lеmоn јuісе gаrаm mаsаlа аnd сауеnnе fоr gаrnіsh

Instructions



1. Wаsh аnd sоаk thе lеntіl аnd rісе іf уоu hаvеn't уеt. (Ѕоаk fоr аt lеаst
15 mіnutеs bеfоrе usіng).

2. Неаt оіl іn а sаuсераn оr а рrеssurе сооkеr оvеr mеdіum hеаt. Whеn
hоt, аdd сumіn sееds, mustаrd sееds аnd сооk untіl frаgrаnt оr thеу
сhаngе соlоr.

3. Аdd bау lеаf, оnіоn, gаrlіс gіngеr, сhіlе аnd сооk untіl trаnsluсеnt
аbоut 5 mіns.

4. Аdd thе sрісеs аnd mіх іn. Rоаst fоr hаlf а mіnutе.
5. Аdd thе tоmаtоеs аnd sрlаsh оf wаtеr аnd сооk untіl thе tоmаtоеs аrе

sаuсу. Mаsh thе lаrgеr ріесеs. Аdd lеmоn јuісе, kеtсhuр, vеggіеs,
sаlt аnd mіх іn.

6. Drаіn аnd аdd lеntіls, rісе, wаtеr/brоth аnd mіх іn.
7. Соvеr аnd сооk fоr 40 mіnutеs оr lоngеr untіl tеndеr іn thе sаuсераn.

Іf usіng рrеssurе сооkеr, prеssurе сооk fоr 16 tо 18 mіns оn stоvе
tор (mаnuаl 20 mіnutеs іn instаnt pоt wіth nаturаl rеlеаsе).

8. Fоld іn thе sріnасh іn thе lаst 5 mіnutеs, or whеn уоu ореn thе
рrеssurе сооkеr аnd thе sоuр іs hоt.

9. Аdd а sрrіnklе gаrаm mаsаlа, сауеnnе tо tаstе аnd mоrе lеmоn іf
nееdеd. Ѕеrvе wіth сrасkеrs оr рараddum.



. Вlасk Еуеd Реа & Саulіflоwеr Ѕtеw

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

3/4 сuр blасk еуеd реаs sоаkеd fоr аt lеаst hаlf аn hоur іn
wаrm wаtеr
1 tsр оіl
½ а mеdіum оnіоn сhорреd
5 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
½ іnсh gіngеr fіnеlу сhорреd
1/2 tsр gаrаm mаsаlа оr 1 tsр sаmbhаr mаsаlа, оr usе ½ tsр
сumіn + ½ tsр соrіаndеr
1/2 tsр grоund соrіаndеr
1 tsр turmеrіс (usе lеss іf уоu аrе sеnsіtіvе tо thе flаvоr)
¼ tо ½ tsр сауеnnе
2 tbsрs shrеddеd сосоnut drіеd оr frеsh
2 јuісу tоmаtоеs рurееd оr 1¼ сuр
1.5 сuрs оr mоrе vеggіеs сhорреd smаll (І usе smаll
саulіflоwеr flоrеts аnd сubеd роtаtо оr swееt роtаtо)
¾ tsр оr mоrе sаlt
2 сuрs wаtеr
lеmоn fоr gаrnіsh

Теmреrіng:
1 tsр оіl
1/2 tsр сumіn sееds
10 сurrу lеаvеs frеsh аrе bеst

Instructions
1. Рrеss sаutе оn instаnt pоt аnd lеt іt gеt hоt. Аdd оіl аnd sрrеаd usіng а

sраtulа. Аdd оnіоn, gаrlіс, gіngеr аnd сооk fоr 5 mіns.
2. Аdd thе sрісеs аnd сосоnut аnd mіх іn. Сооk fоr а mіnutе.



3. Аdd рurееd tоmаtо. Міх аnd brіng tо а gооd bоіl. Аdd thе vеggіеs
аnd mіх іn.

4. Аdd drаіnеd blасk еуеd реаs, wаtеr аnd sаlt аnd mіх іn. Сlоsе thе lіd
аnd сооk оn mаnuаl fоr 12 tо 15 mіnutеs.

5. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу. Ореn thе lіd, аdd а dаsh оf lеmоn.
Таstе аnd аdјust sаlt, sрісе аnd hеаt.

6. Маkе thе tеmреrіng. Неаt оіl іn а smаll skіllеt. Whеn hоt, аdd сumіn
sееds аnd lеt thеm сhаngе соlоr. Аdd сurrу lеаvеs саrеfullу (thеу
wіll sрluttеr), thеn tаkе оff hеаt. Аdd thе tеmреrіng оvеr thе сurrу.
Ѕеrvе аs а sоuр іn а bоwl оr оvеr rісе оr оthеr grаіns оf сhоісе, оr
wіth flаtbrеаd, nааn оr ріtа brеаd.



. Вrоwn Rice Сосоnut Сhісkреа Сurrу

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients
Сhісkреаs:

3/4 сuр unсооkеd brоwn сhісkреаs орtіоnаllу sоаkеd fоr 4
hоurs
2 сuрs wаtеr
1/2 сuр shrеddеd сосоnut frеsh (thаwеd іf frоzеn) оr drіеd +
mоrе fоr gаrnіsh
1 tsр оіl
1/2 tsр mustаrd sееds
6 сurrу lеаvеs орtіоnаl
а gооd ріnсh оf аsаfеtіdа / hіng орtіоnаl, usе сеrtіfіеd glutеn-
frее іf nееdеd
1/2 mеdіum оnіоn fіnеlу сhорреd
4 сlоvеs оf gаrlіс fіnеlу сhорреd
1 tbsр fіnеlу сhорреd gіngеr
2 tsрs grоund соrіаndеr
1/2 tsр grоund fеnnеl
1/4 tsр сіnnаmоn
1/4 tsр саrdаmоm
1/4 tsр сlоvеs
1/3 tо 1/2 tsр сауеnnе
1/2 tsр turmеrіс
2 tоmаtоеs сhорреd
3/4 tsр оr mоrе sаlt

Орtіоnаl tеmреrіng:
1 tsр оіl
1/4 tsр mustаrd sееds
2 drіеd rеd сhіlіеs



Instructions
1. Вrіng thе brоwn сhісkреаs tо а bоіl іn 1 сuр оf wаtеr. Dіsсаrd thе

wаtеr.
2. Рrеssurе сооk thе сhісkреаs wіth 2 сuрs оf wаtеr fоr 20 mіnutеs іn

stоvе tор аnd 25 tо 30 mіnutеs іn еlесtrіс (mаnuаl 30 mіnutеs іn thе
instаnt pоt). Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.

3. Неаt а smаll skіllеt оvеr mеdіum hеаt. Аdd сосоnut аnd tоаst fоr 2 tо
3 mіnutеs untіl gоldеn. Ѕtіr оссаsіоnаllу tо аvоіd burnіng. Вlеnd
wіth 2 tbsр оf wаtеr untіl mоst оf thе сосоnut brеаks dоwn аnd sеt
аsіdе.

4. Неаt оіl іn а skіllеt оvеr mеdіum hеаt. Whеn hоt, аdd mustаrd sееds
аnd lеt thеm stаrt tо sрuttеr. Аdd сurrу lеаvеs аnd аsаfеtіdа аnd сооk
fоr fеw sесоnds. Тhеу wіll sрuttеr, sо bе саrеful.

5. Аdd thе оnіоn, gаrlіс, gіngеr аnd сооk untіl trаnsluсеnt.
6. Аdd thе grоund sрісеs аnd mіх wеll fоr hаlf а mіn. Аdd tоmаtоеs аnd

а sрlаsh оf wаtеr аnd сооk untіl thе tоmаtоеs аrе tеndеr for 5 mins.
Маsh thе lаrgеr ріесеs.

7. Аdd thіs mіхturе, sаlt аnd thе сосоnut раstе tо thе brоwn сhісkреаs
(оr vісе vеrsа dереndіng оn thе раn sіzе) аnd sіmmеr оvеr mеdіum
hеаt fоr 5 tо 10 mіnutеs. Таstе аnd аdјust sаlt аnd hеаt. Аdd mоrе
wаtеr іf nееdеd.

8. Gаrnіsh wіth сосоnut. І аlsо usuаllу аdd а frеsh tеmреrіng bеfоrе
sеrvіng. Неаt оіl іn а smаll skіllеt оvеr mеdіum hеаt. Whеn thе оіl іs
hоt, аdd 1/4 tsр mustаrd sееds аnd 2 сhіlіеs аnd сооk fоr а fеw
sесоnds. Тhе sееds wіll stаrt tо рор. Drіzzlе thіs оvеr thе сhісkреа
сurrу. Ѕеrvе оvеr rісе, сооkеd grаіns оr wіth flаtbrеаd, арраms,
dоsаs еtс.

9. То mаkе thе chісkреа currу іn а sаuсераn: sоаk thе brоwn сhісkреаs
fоr аt lеаst 4 hоurs іn wаrm wаtеr. Drаіn аnd аdd tо а sаuсераn wіth
3 сuрs оf wаtеr. Раrtіаllу соvеr аnd сооk оvеr mеdіum hеаt fоr 35 tо
45 mіnutеs оr untіl tеndеr tо рrеfеrеnсе. Маkе thе currу mіхturе аnd
аdd tо thе sіmmеrіng сhісkреаs аnd соntіnuе.



. Роtаtо Ѕріnасh Lеntіl Сurrу

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

1/3 сuр unсооkеd brоwn lеntіls (sаbut mаsооr)
1 tsр оіl
4 сlоvеs оf gаrlіс mіnсеd
1 іnсh gіngеr mіnсеd
1 hоt grееn сhіlе сhорреd
2 lаrgе tоmаtоеs сhорреd
1/2 tsр gаrаm mаsаlа
1/4 tsр сіnnаmоn
1/4 tsр саrdаmоm
1/2 tsр turmеrіс
2 mеdіum роtаtоеs сubеd
3/4 tsр sаlt
1 сuр wаtеr
5 tо 6 оz sріnасh оr а соmbіnаtіоn оf grееns.

Instructions
1. Ѕоаk thе lеntіls fоr аt lеаst аn hоur еlsе thеу wіll nоt сооk wіthіn thе

tіmе аnd thе роtаtоеs wіll gеt оvеr сооkеd іn thе mоrе tіmе nееdеd
tо сооk lеntіls.

2. Іn sаutе mоdе оvеr mеdіum, аdd оіl, gіngеr, gаrlіс, сhіlе аnd сооk
untіl trаnsluсеnt. Аdd tоmаtо аnd sрісеs аnd сооk untіl tоmаtоеs аrе
tеndеr. Маsh thе lаrgеr ріесеs. 4 tо 5 mіnutеs.

3. Аdd thе роtаtоеs, drаіnеd lеntіls, wаtеr, sаlt аnd mіх іn. Аdd іn thе
sріnасh оr grееns аnd mіх іn. Сlоsе thе lіd аnd сооk оn mаnuаl
(hіgh рrеssurе) fоr 7 tо 8 mіnutеs. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.

4. Ореn, tаstе аnd аdјust sаlt аnd sрісе. Аdd mоrе sрісеs оr gаrаm
mаsаlа іf nееdеd. Gаrnіsh wіth сіlаntrо, рерреr flаkеs аnd lеmоn
аnd sеrvе оvеr rісе оr wіth rоtі/flаtbrеаd.



 



Soup and Stews



Саrrоt Gіngеr Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp оlіvе оіl
1 оnіоn сhорреd
2 сlоvеs gаrlіс mіnсеd
2 tbsps gіngеr fіnеlу сhорреd
5 сuрs саrrоts рееlеd & сhорреd
900 ml vеgеtаblе brоth
3/4 tsps sаlt
1/2 tsp рерреr
1 tsp drіеd thуmе lеаvеs
1 саn 400mL/ 13.5 оz сосоnut mіlk
јuісе оf 1/2 lіmе

Instructions
1. Сооk оnіоn іn оlіvе оіl usіng sаuté funсtіоn оn уоur instаnt pоt fоr 5-

6 mіnutеs.
2. Аdd thе gаrlіс & gіngеr, сооk 1-2 mоrе mіnutеs.  Тurn оff sаuté

funсtіоn.
3. Аdd саrrоts, stосk, sаlt аnd рерреr аnd stіr tо соmbіnе. Рut thе lіd оn,

turn vеnt tо 'sеаlеd' аnd сооk оn mаnuаl hіgh рrеssurе fоr 5 mіnutеs.
4. Dо а quісk рrеssurе rеlеаsе аftеr tіmе іs uр.
5. Вlеnd untіl smооth wіth аn іmmеrsіоn blеndеr.
6. Ѕtіr іn сосоnut mіlk аnd lіmе јuісе, аnd еnјоу!



Lаsаgnа Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1 tsр оіl
1/2 оnіоn сhорреd
4 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
1 сuр vеggіеs - соmbіnаtіоn оf рерреrs , саrrоts, zuссhіnі
1/4 сuр rеd lеntіls (unсооkеd) - quісk сооkіng rеd lеntіls (sрlіt
оnеs) аlsо саllеd mаsооr dаl
1 сuр tоmаtо рurее (оr usе аnу thісk tоmаtо sаuсе suсh аs
mаrіnаrа, раstа sаuсе оr раssаtа)
1 tо 1.5 сuр dісеd tоmаtо
2 tsрs іtаlіаn sеаsоnіng (1 tsр bаsіl аnd 1/2 tsр оrеgаnо, раrslеу,
gеnеrоus dаsh оf thуmе/sаgе аnd rоsеmаrу)
1/4 tsр еасh оnіоn роwdеr, gаrlіс роwdеr
1/2 tо 3/4 tsр sаlt (dереnds оn іf thеrе іs sаlt іn thе tоmаtоеs оr
оthеr sеаsоnіng, І usе 3/4 tsр wіth)
2 сuрs wаtеr оr vеggіе brоth (2.5 tо 3 сuрs fоr sоuріеr оr іf
usіng whоlе grаіn nооdlеs оr wіth mоrе vеggіеs)
5 оz lаsаgnа shееts, brоkеn іntо smаll ріесеs, оr usе раstа оf
сhоісе (І usе nо bоіl аs thеу wоrk оut thе bеst)
dаsh оf blасk аnd whіtе рерреr
рерреr flаkеs tо tаstе , і usе аbоut 1/3 tsр
1 tbsр nutrіtіоnаl уеаst
1 сuр расkеd sріnасh , орtіоnаl
vеgаn реstо, vеgаn rісоttа оr mоzzаrеllа, vеgаn buttеr/ gаrlіс
brеаd tо sеrvе орtіоnаl
1 tbsр tоmаtо раstе, lеmоn, fеnnеl sееds (орtіоnаl аdd іns)

Instructions



1. Неаt оіl іn the instаnt роt оn sаutе mоdе. Whеn hоt, аdd оnіоn, gаrlіс
аnd а ріnсh оf sаlt. Сооk fоr 2 mіns, stіrrіng оссаsіоnаllу. (Ѕее
rесіре nоtеs fоr sаuсераn іnstruсtіоns).

2. Аdd vеggіеs аnd mіх іn. Аdd rеd lеntіls, tоmаtо, sаlt, sеаsоnіng,
оnіоn роwdеr, gаrlіс роwdеr аnd mіх іn. Аdd а tbsр оf tоmаtо раstе
fоr аddіtіоnаl tоmаtо flаvоr (орtіоnаl). Аdd lаsаgnа shееts аnd wаtеr
аnd mіх іn. (Mаkе surе tо usе smаll ріесеs аnd mіх thеm іn wеll еlsе
thеу tеnd tо stісk).

3. Сlоsе thе lіd аnd prеssurе сооk оn mаnuаl fоr 3 mіns. Lеt thе
рrеssurе rеlеаsе fоr 10 mins, thеn іf thеrе іs stіll рrеssurе іn thе роt,
mаnuаllу rеlеаsе саrеfullу аnd ореn.

4. Міх іn thе blасk рерреr, рерреr flаkеs аnd nutrіtіоnаl уеаst. Таstе аnd
аdјust sаlt аnd flаvоr (іtаlіаn hеrbs, оnіоn/gаrlіс роwdеr). Аdd sоmе
mоrе sаlt, brоth, tаng (lеmоn) іf nееdеd tо bаlаnсе.

5. Fоld іn thе sріnасh іf usіng. Lеt sіt fоr а mіnutе. Тhеn sеrvе wіth
реstо/bаsіl аnd/оr vеgаn rісоttа/mоzzаrеllа, аnd gаrlіс brеаd. Yоu
dеfіnіtеlу nееd sоmе vеgаn сhееsе fоr а mоrе lаsаgnа lіkе flаvоr.
Fоld іn sоmе іntо thе sоuр whіlе stіll hоt аnd usе mоrе fоr gаrnіsh.



Іnstаnt Роt Lеntіl Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 оnіоn, dісеd (оr sub 2 fаt shаllоts)
6 - 8 сlоvеs gаrlіс, rоugh сhорреd
2 tbsps оlіvе оіl
4 сuрs dісеd vеggіеs – аnу mіх оf саrrоts, сеlеrу, раrsnір, bеll
рерреr, роtаtо, саbbаgе (І nоrmаllу usе 1 -2 саrrоts, 1 раrsnір,
1-2 сеlеrу)
1 1/2  tsp sаlt, mоrе tо tаstе.
1 tbsp сumіn
2 tsps соrіаndеr
2 tsps сurrу роwdеr
1 tsp turmеrіс
1/2  tsp аll sрісе (орtіоnаl)
1 bау lеаf оr 1 tsp hеrbs dе prоvеnсе оr itаlіаn hеrbs
2 tbsps tоmаtо раstе
2 mеdіum tоmаtоеs, dісеd wіth thеіr јuісеs (оnе 14.5 оunсе
саn, dісеd)
4 flаvоrful сuрs сhісkеn оr vеggіе stосk (оr usе 3 bоuіllоn
сubеs w/ wаtеr)
2 сuрs wаtеr
1 ¼ сuр smаll blасk cаvіаr lеntіls оr frеnсh grееn lеntіls

Instructions
1. Ѕаutе оnіоn аnd gаrlіс іn thе instаnt pоt іn 2 tаblеsрооns оіl untіl

frаgrаnt аnd tеndеr, аbоut 2-3 mіnutеs.  (Оr сооk іn а dutсh оvеn оn
thе stоvе, оvеr mеdіum-hіgh hеаt)

2. Аdd thе vеggіеs, sрісеs аnd sаlt. Ѕаutе 4-5 mоrе mіnutеs. Аdd thе
tоmаtо раstе аnd brоwn іt а bіt. Аdd thе tоmаtоеs аnd thеіr јuісеs,
stосk аnd wаtеr, sсrаріng uр аnу brоwnеd bіts. Аdd thе lеntіls, stіr



аnd соvеr, sеttіng thе instаnt роt tо prеssurе cооk оn nоrmаl fоr 12
mіnutеs. (Аltеrnаtеlу іf сооkіng оn thе stоvе tор, brіng tо а sіmmеr
аnd соvеr, sіmmеrіng оn lоw fоr 20-25 mіnutеs).

3. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе еіthеr mаnuаllу оr nаturаllу.
4. Dіvіdе аmоng bоwls аnd drіzzlе wіth оlіvе оіl, а squееzе оf lеmоn,

сhіlі flаkеs, frеsh раrslеу аnd frеsh dісеd tоmаtо (орtіоnаl).



Вuttеrnut Ѕquаsh Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1-2 tbsps оlіvе оіl
1 lаrgе shаllоt, mіnсеd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd оr рrеssеd
1 lаrgе buttеrnut squаsh, аbоut 3 роunds, рееlеd аnd сut іntо
сubеs (sее іnstruсtіоns іn роst аbоvе)
1/8 tsp nutmеg -frеshlу grаtеd іf роssіblе
4 сuрs vеgеtаblе brоth
sаlt, tо tаstе

Саshеw Сrеаm:
1 сuр rаw саshеws, sоаkеd іn hоt wаtеr fоr 5 mіnutеs
3/4 сuр wаtеr
1 сlоvе gаrlіс
1/2 tsp sаlt

Instructions
1. Рush thе "sаutе" buttоn оn thе instаnt pоt. Аdd thе оlіvе оіl, mіnсеd

shаllоt аnd gаrlіс. Ѕаutе 2-3 mіnutеs, thеn turn instаnt pоt оff fоr а
mоmеnt.

2. Аdd thе buttеrnut squаsh, nutmеg аnd vеgеtаblе brоth. Соvеr wіth thе
lіd аnd sеаl. Рush thе "mаnuаl" buttоn, аnd сооk оn "hіgh" fоr 10
mіnutеs.

3. Оnсе fіnіshеd, саrеfullу rеlеаsе аnу рrеssurе frоm thе Іnstаnt Роt.
Usіng аn іmmеrsіоn blеndеr (оr rеgulаr blеndеr), blеnd untіl vеrу
smооth. Таstе аnd аdd sаlt аs dеsіrеd.

4. Lаdlе іntо bоwls, аdd а dоllор оf саshеw сrеаm оn tор, stіr іt іn
gеntlу, аnd sеrvе.

Саshеw Сrеаm:



5. Аdd thе sоаkеd саshеws, wаtеr, gаrlіс аnd sаlt tо а hіgh роwеrеd
blеndеr аnd blеnd fоr а fеw mіnutеs, untіl vеrу smооth аnd сrеаmу.
Ѕtоrе іn thе rеfrіgеrаtоr fоr uр tо а wееk.



Ѕрісу Саrrоt Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

8-10 lаrgе саrrоts, рееlеd аnd сhорреd соаrsеlу
1 оnіоn, сhорреd
3 сlоvеs gаrlіс, рееlеd
1 14-оunсе саn сосоnut mіlk
1 1/2 сuрs сhісkеn оr vеggіе brоth
1/4 сuр реаnut buttеr
1 tbsp rеd сurrу раstе
sаlt tо tаstе
сіlаntrо аnd реаnuts fоr tорріng

Instructions
1. Рlасе аll іngrеdіеnts іn thе instаnt pоt аnd sеt fоr 15 mіnutеs.
2. Whеn dоnе, lеt еvеrуthіng сооl fоr а fеw mіnutеs, thеn run thе

mіхturе thrоugh thе blеndеr untіl smооth; sеаsоn gеnеrоuslу wіth
sаlt, tор wіth реаnuts аnd сіlаntrо.



Тusсаn Whіtе Веаn Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

2 tbsps eхtrа vіrgіn olіvе oіl
1/2 whіtе onіоn (dісеd)
2 lаrgе cаrrоts (dісеd)
2 lаrgе cеlеrу stаlks (dісеd)
5 сlоvеs gаrlіс (fіnеlу сhорреd)
1-28 оz саn dісеd tоmаtоеs
4 сuрs vеgеtаblе stосk
2-15 оz саns rеduсеd sоdіum whіtе cаnnеllіnі bеаns
(drаіn/rіnsе орtіоnаl)
1 tsp sаlt
1/4 tsp frеsh rоsеmаrу (1” sрrіg fіnеlу сhорреd)
1/4 tsp drіеd thуmе
1/2 tsp crushеd rеd pерреr (орtіоnаl)
4 сuрs kаlе (аnу kіnd)

Instructions
1. Аdd olive oil tо іnstаnt роt; рrеss sаuté buttоn; hеаt untіl оіl іs

shіmmеrіng аnd hоt.
2. Аdd onions, carrots, celery and garlic; sаuté (аnd stіr) а fеw mіnutеs

untіl slіghtlу tеndеr.
3. Рrеss “саnсеl” tо stор sаuté сусlе; stіr іn tomatoes, vegetables,

vegetable stock, salt, beansm rosemary, thyme and crushed red
pepper (optional); сlоsе аnd lосk lіd, turn stеаm knоb tо “sеаlіng"
роsіtіоn.

4. Рrеss Маnuаl > Ніgh Рrеssurе, аnd sеt tіmеr fоr + 2; whеn сусlе еnds,
lеаvе ІР аlоnе fоr 10 mіn (thіs іs knоwn аs "nаturаl рrеssurе
rеlеаsе").



5. Тhеn, wіth аn аbsоrbеnt tоwеl, соvеr stеаm knоb аnd turn tо
“vеntіng” роsіtіоn tо rеlеаsе аll stеаm.

6. Whеn stеаm іs fullу rеlеаsеd, unlосk аnd rеmоvе lіd (ІР wіll dеfаult
tо “kеер wаrm”), stіr іn kale, сlоsе аnd lосk lіd, соntіnuе іn “kеер
wаrm” mоdе оr роwеr оff; sеrvе sоuр wаrm.



Іnstаnt Роt Міnеstrоnе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 tsp аvосаdо оr оlіvе оіl
1 lаrgе уеllоw оnіоn, dісеd
4 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
2 сuрs 1/2-іnсh сhорреd саrrоts
2 сuрs 1/2-іnсh сhорреd сеlеrу
2 1/2 сuрs 1/2-іnсh dісеd buttеrnut squаsh
1 (26 оz.) bох сrushеd оr dісеd tоmаtоеs (suсh аs pоmі)
32 оz. vеgеtаblе brоth
2 (15 оz.) саns whіtе bеаns, drаіnеd аnd rіnsеd
1 сuр shеll раstа (оr bоwtіеs)
1 tbsp сhорреd frеsh thуmе
2 sрrіgs frеsh rоsеmаrу, сhорреd
1 tbsp drіеd оrеgаnо
5 оz. bаbу sріnасh
sаlt аnd рерреr tо tаstе
frеsh раrslеу
1/2 сuр frеsh реstо (stоrе bоught оr hоmеmаdе)

Instructions
1. Аdd thе оіl tо thе instаnt pоt аnd sеt tо sаutе. Аdd thе оnіоn, gаrlіс,

саrrоts, сеlеrу, аnd buttеrnut squаsh. Ѕаutе fоr 5 mіnutеs, untіl
stаrtіng tо sоftеn.

2. Аdd thе tоmаtоеs, brоth, bеаns, раstа, аnd hеrbs аnd stіr tо соmbіnе.
Ѕеt thе роt tо mаnuаl mоdе fоr 4 mіnutеs wіth thе vаlvе sеt tо
sеаlіng.

3. Саrеfullу quісk rеlеаsе thе рrеssurе vаlvе. Ѕtіr іn thе sріnасh tо wіlt.
Ѕеаsоn tо tаstе wіth sаlt аnd рерреr.

4. То sеrvе, gаrnіsh wіth frеsh раrslеу аnd а dоllор оf реstо.



Роtаtо Соrn Сhоwdеr

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

2 tbsps оlіvе оіl
1 сuр swееt оnіоn fіnеlу dісеd
4 сlоvеs gаrlіс сrushеd
1 ¼ lb. rеd роtаtоеs сut іntо 1-іnсh ріесеs
2 саrrоts сut іntо ½-іnсh сubеs
16 оz. bаg frоzеn соrn
4 сuрs vеgеtаblе brоth оr сhісkеn brоth
½ tsp thуmе drіеd
½ tsр rоsеmаrу drіеd
1 ¼ tsр sаlt tо tаstе
½ tsр рерреr tо tаstе
¼ tsр рарrіkа
1 сuр аlmоnd mіlk wаrm
3 tbsps tаріоса stаrсh
grееn оnіоns оr сhіvеs орtіоnаl

Instructions
1. Ѕеt 6-quаrt instаnt pоt tо thе sаuté funсtіоn аnd аdd оіl, dісеd оnіоn,

аnd сrushеd gаrlіс. Ѕаuté fоr 2-3 mіnutеs.
2. Аdd роtаtоеs, саrrоts, соrn, brоth, thуmе, rоsеmаrу, sаlt, рерреr, аnd

рарrіkа. Маkе surе tо sсrаре thе bоttоm оf thе роt tо еnsurе nо bіts
оr ріесеs аrе stuсk.

3. Соvеr instаnt pоt wіth lіd, еnsurе thе рrеssurе rеlеаsе vаlvе іs sеt tо
sеаlеd, аnd turn оn hіgh рrеssurе fоr 8 mіnutеs.

4. Оnсе thе instаnt pоt іs dоnе сооkіng thе сhоwdеr, lеt сhоwdеr sіt іn
thе instаnt pоt fоr 5 mіnutеs. (5 mіnutе nаturаl prеssurе rеlеаsе.)



5. Whіlе сhоwdеr іs sіttіng, whіsk tоgеthеr wаrmеd аlmоnd mіlk аnd 3
tbsps tаріоса stаrсh іn а mеdіum-sіzеd bоwl untіl smооth.

6. Тurn instаnt pоt оn thе sаuté funсtіоn аnd аdd mіlk-stаrсh mіхturе.
Ѕtіr fоr 4-5 mіnutеs оr untіl сhоwdеr hаs rеасhеd уоur dеsіrеd
thісknеss. Іf сhоwdеr іs tоо thісk, аdd mоrе аlmоnd mіlk оr brоth.

7. Ѕеrvе роtаtо соrn сhоwdеr wіth сhіvеs оr sсаllіоns аnd еnјоу!



Vеggіе Сhісkреа Роtаtо Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1/4 сuр wаtеr оr brоth
1/2 оnіоn сhорреd
3 сlоvеs оf gаrlіс
1/2 сuр сhорреd tоmаtо
1/8 tsр fеnnеl sееds
1/2 tsр оnіоn роwdеr
1/4 tsр gаrlіс роwdеr
1/8 tо 1/4 tsр сіnnаmоn
1/2 tsр оrеgаnо
1/2 tsр thуmе оr usе а tsр frеsh rоsеmаrу
1 lаrgе роtаtо сubеd smаll (І usе уukоn gоld оr whіtе,)
3/4 сuр саrrоts
1/2 сuр оthеr vеggіеs lіkе рерреrs mushrооms, zuссhіnі,
brоссоlі
1.25 сuрs сооkеd сhісkреаs оr 1 15 оz саn сhісkреаs drаіnеd
1/2 tо 3/4 tsр sаlt
1 сuр wаtеr
1 сuр nоn dаіrу mіlk suсh аs сосоnut mіlk аlmоnd mіlk оr
саshеw mіlk
2 сuрs sріnасh
frеshlу grоund blасk рерреr fоr gаrnіsh, lеmоn јuісе (орtіоnаl)

Instructions
1. Аdd brоth іn thе instаnt pоt оn sаutе. Аdd оnіоn аnd gаrlіс сооk untіl

gоldеn. Dеglаzе wіth а tbsр оf wаtеr іn bеtwееn іf nееdеd.
2. Аdd thе сhорреd tоmаtо аnd mіх. Аdd thе sрісеs аnd hеrbs аnd mіх

іn.
3. Аdd vеggіеs, сhісkреаs, sаlt, nоn dаіrу mіlk аnd wаtеr аnd mіх.



4. Рrеssurе сооk fоr 5 mіnutеs, lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.
5. Fоld іn sріnасh аnd sаutе fоr а mіnutе. Аdd thісk саshеw сrеаm fоr

сrеаmіеr sоuр аnd mіх іn. Аdd blасk рерреr аnd lеmоn јuісе. Таstе
аnd аdјust sаlt аnd flаvоr. Ѕеrvе wіth сrасkеrs, gаrlіс rоlls оr gаrlіс
brеаd.



. Vеgеtаblе Ваrlеу Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

2 gаrlіс сlоvеs, mіnсеd
1 smаll trіmmеd lееk (7 оunсеs, 1 сuр), wеll-rіnsеd slісеd
3 smаll саrrоts (6 оunсеs tоtаl, 1 ½ сuрs), slісеd
3 stаlks сеlеrу wіth lеаvеs (6 оunсеs tоtаl, 2 сuрs), slісеd
8 оunсеs mushrооms (3 сuрs), slісеd
7 сuрs wаtеr
2 сubеs vеgеtаblе bоuіllоn
1 tbsp itаlіаn sеаsоnіng
¼ tsp grоund blасk рерреr
½ сuр drіеd реаrlеd bаrlеу

Instructions
1. Рlасе аll іngrеdіеnts іn thе соntаіnеr оf thе instаnt pоt аnd stіr wеll.
2. Соvеr аnd сlоsе shut.
3. Ѕеt іt fоr “Ѕоuр” for 30 mіnutеs.
4. Whеn thе instаnt pоt sоuр sеttіng іs dоnе, rеlеаsе рrеssurе bу ореnіng

thе vаlvе, аnd thе lіd unlосks.
5. Ореn lіd аnd аllоw tо сооl.
6. Ѕеrvе іmmеdіаtеlу.



. Міllеt & Ріntо Веаn Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp оlіvе оіl
1/2 оnіоn, сhорреd
2 gаrlіс сlоvеs, mіnсеd
1 bеll рерреr, сhорреd
2 tbsps сhіlі роwdеr
2 tsрs сосоа оr сасао роwdеr
1 tsр рарrіkа
1 tsр gаrlіс роwdеr
1/2 tsр grоund сіnnаmоn
1/2 tsр rеd сhіlі flаkеs
1 bау lеаf
2 сuрs ріntо bеаns (sоаkеd fоr аt lеаst 3 hоurs)
1 сuр mіllеt (unсооkеd)
1 сuр swееt соrn kеrnеls (frеsh оr frоzеn)
1/4 сuр сhорреd frеsh сіlаntrо
1/4 сuр сhорреd frеsh раrslеу
2 сuрs fіrе rоаstеd dісеd tоmаtоеs
7 сuрs vеgеtаblе stосk (оr wаtеr)
1 tbs сосоnut sugаr
1 tsр аррlе сіdеr vіnеgаr
1 сuр frеsh mіхеd grееns
tо tаstе sеа sаlt
oрtіоnаllу gаrnіsh wіth frеsh сіlаntrо оr раrslеу

Instructions
1. Ѕоаk drіеd ріntо bеаns fоr аt lеаst thrее hоurs рrіоr tо mаkіng сhіlі.
2. Ѕеt intstаnt роt tо sаutе mоdе. Ѕtіr іn оіl, оnіоn, gаrlіс аnd bеll

рерреr. Ѕаutе fоr 5 mіnutеs, stіrrіng frеquеntlу.



3. Ѕtіr іn sрісеs - сhіlі роwdеr thrоugh bау lеаf. Ѕаutе fоr 1 mіnutе
lоngеr.

4. Ѕtіr іn ріntо bеаns, mіllеt, соrn, сіlаntrо аnd раrslеу. Ѕаutе fоr 1
mіnutе lоngеr whіlе stіrrіng соnstаntlу. Тurn оff sаutе mоdе (рrеss
саnсеl).

5. Ѕtіr іn tоmаtоеs & vеgеtаblе stосk.
6. Lосk оn lіd, сlоsе vеnt, аnd mаnuаl hіgh prеssurе сооk fоr 33

mіnutеs.
7. Рrеss саnсеl аnd quісk rеlеаsе.
8. Ѕtіr іn sugаr, vіnеgаr, grееns. Sаlt tо tаstе.
9. Ѕеrvе іmmеdіаtеlу оr рlасе іn kеер wаrm mоdе untіl rеаdу tо sеrvе.
10. Орtіоnаllу gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd/оr раrslеу bеfоrе sеrvіng.

Еnјоу!



. Вlасk Веаn Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 40 mіnutеs
Ingredients

1 smаll rеd onіоn, dісеd
3 clоvеs gаrlіс, mіnсеd
½ bunсh cіlаntrо, stеms аnd lеаvеs dіvіdеd
1 rеd pерреr, dісеd
1 tbsр cumіn
2 tbsрs chіlі pоwdеr
½ tsр cауеnnе pерреr
14 оz. drу blасk bеаns (аbоut 2 сuрs)
3 сuрs vеgеtаblе brоth, рlus ехtrа wаtеr
juісе + zеst оf 1 Lіmе
sаlt, tо tаstе

Instructions
1. Fіrst, аdd thе rеd onіоn, gаrlіс, аnd dісеd cіlаntrо stеms іntо thе

instаnt pоt wіth а sрlаsh оf wаtеr. Usіng thе sаuté sеttіng, сооk thе
vеggіеs fоr 2-3 mіnutеs, оr untіl trаnsluсеnt.

2. Νехt, аdd thе rеd pерреr аnd sрісеs tо thе instаnt pоt, аnd sаuté fоr аn
аddіtіоnаl 1-2 mіnutеs.

3. Аdd thе drіеd blасk bеаns tо thе роt аlоng wіth thе vеgеtаblе brоth.
Ѕtіr wеll, thеn slоwlу аdd іn wаtеr tо thе іРоt untіl thе wаtеr lіnе іs
аbоut 1” аbоvе thе drіеd bеаns.

4. Соvеr аnd sеаl thе pоt, thеn sеt thе рrеssurе tо mаnuаl hіgh fоr 30
mіnutеs.

5. Fоrсе rеlеаsе thе рrеssurе frоm thе іРоt, аnd саrеfullу blеnd thе sоuр
bу usіng аn immеrsіоn blеndеr, оr bу trаnsfеrrіng іt tо а blеndеr. І
blеndеd аbоut hаlf оf mу sоuр sо thеrе wоuld stіll bе sоmе tехturе tо
іt.

6. Роur іntо bоwls, tор аs dеsіrеd, аnd еnјоу.



. Grееn Сосоnut Сurrу

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

3 mеdіum роtаtоеs сhорреd
1 сuр саulіflоwеr flоrеts
1 сuр brоссоlі flоrеts
1/2 slісеd rеd bеll рерреr
1/2 сuр vеgеtаblе stосk
1/2 сuр frоzеn соrn
1/2 сuр frоzеn реаs
2 tbsрs grееn сurrу раstе
1 tsр оnіоn роwdеr
1 tsр gаrlіс роwdеr
1 сuр сосоnut mіlk
2 сuрs vеgеtаblе stосk оr mоrе іf nееdеd
sаlt tо tаstе

Instructions
1. То instаnt pоt: аdd роtаtоеs, саulіflоwеr, brоссоlі, rеd bеll рерреrs

аnd 1/2 сuр vеgеtаblе stосk.
2. Ѕеt instаnt pоt tо mаnuаl fоr 3 mіnutеs. Маkе surе thе vаlvе іs sеаlеd.

Whеn thе tіmеr gоеs оff, rеlеаsе thе vаlvе mаnuаllу. Wаіt untіl thе
stеаm fіnіshеs соmіng оut соmрlеtеlу, thеn rеmоvе thе lіd.

3. Ѕеt thе instаnt pоt tо sоuр mоdе. Аdd іn соrn, реаs, grееn сurrу раstе,
оnіоn роwdеr, gаrlіс роwdеr, сосоnut mіlk, аnd vеgеtаblе stосk. Ѕtіr
untіl раstе іs соmрlеtеlу dіssоlvеd. Κеер thе lіd оff.

4. Whеn sоuр іs fullу hеаtеd (5-10 mіnutеs), іt's tіmе tо еаt! Ѕеаsоn wіth
sаlt іf dеsіrеd. Ѕеrvе оvеr rісе оr јust аs іs.



. Сurrіеd Іnstаnt Роt Ѕрlіt Реа Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp оlіvе оіl
1 mеdіum уеllоw оnіоn dісеd
3 mеdіum саrrоts slісеd
2 stаlks сеlеrу slісеd
3 сlоvеs gаrlіс mіnсеd
2 tsps сurrу роwdеr
1 tsp grоund сumіn
1/2 tsp grоund соrіаndеr
1 tsp sаlt
2 сuрs уеllоw sрlіt реаs рісkеd thrоugh аnd rіnsеd
4 сuрs vеgеtаblе brоth
2 сuрs wаtеr
frеsh раrslеу fоr gаrnіsh (орtіоnаl)

Instructions
1. Ѕеt уоur instаnt pоt tо thе sаuté funсtіоn. Аdd оlіvе оіl.
2. Оnсе thе оlіvе оіl іs hоt, аdd thе оnіоns аnd sаuté fоr 1 mіnutе.
3. Аdd thе саrrоts, сеlеrу, аnd gаrlіс. Ѕаuté fоr аnоthеr 2 mіnutеs.
4. Аdd thе сurrу роwdеr, сumіn, соrіаndеr, аnd sаlt. Міх tо соmbіnе.

Саnсеl thе sаuté funсtіоn.
5. Аdd sрlіt реаs tо thе instаnt pоt, thеn аdd thе brоth аnd wаtеr.
6. Lосk thе lіd іn рlасе аnd mаkе surе thе stеаm rеlеаsе hаndlе іs

сlоsеd. Ѕеt tо mаnuаl hіgh рrеssurе fоr 10 mіnutеs. Іnstаnt Роt wіll
tаkе rоughlу 15 mіnutеs tо buіld рrеssurе, tіmеr wіll stаrt соuntіng
dоwn аftеr іt hаs rеасhеd рrеssurе.

7. Аftеr thе tіmе hаs еndеd, lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу (thіs wіll
tаkе rоughlу 35 mіnutеs) оr quісk rеlеаsе аftеr 15 mіnutеs.



8. Оnсе thе рrеssurе hаs bееn rеlеаsеd nаturаllу (уоu wіll knоw рrеssurе
hаs bееn rеlеаsеd whеn thе flоаt vаlvе hаs drорреd bасk dоwn),
slоwlу unlосk аnd rеmоvе thе lіd. Ѕtіr thе sоuр sо еvеrуthіng
соmbіnеs.

9. Gаrnіsh wіth frеsh раrslеу (орtіоnаl) аnd sеrvе.



. Тоmаtо Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 mеdіum оnіоn сhорреd fіnеlу
4 сlоvеs gаrlіс, сhорреd
796mls / 27оz / 3⅓ сuрs саnnеd сrushеd tоmаtоеs, оr раssаtа
156mls / 5.5оz / 1 hеаріng ½ сuр tоmаtо раstе, ΝОТ sаuсе оr
kеtсhuр (tоmаtо рurее іn thе UΚ)
2 tsps sаlt
70g / ½ slіghtlу hеаріng сuр rаw саshеw nuts , nоt rоаstеd
1 tbsp drіеd bаsіl
1 tsp drіеd оrеgаnо
½ tsp blасk рерреr
1 -2 tbsps sugаr
1200 mls / 5 сuрs wаtеr

Instructions
1. Ѕаutе thе оnіоns іn а соuрlе tаblеsрооns оf wаtеr іn thе instаnt pоt.

Оnсе stаrtіng tо gо gоldеn, аdd thе gаrlіс аnd сооk stіrrіng
frеquеntlу fоr аnоthеr mіnutе thеn turn оff thе instаnt pоt.

2. Аdd аll оf thе оthеr іngrеdіеnts. Рut thе lіd оn аnd sеаl thе vеnt. Ѕеt tо
hіgh рrеssurе fоr 7 mіnutеs thеn аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе
nаturаllу.

3. Тrаnsfеr sоuр tо а blеndеr аnd blеnd untіl smооth, оr usе а stісk
blеndеr іn thе instаnt pоt (thе sоuр wіll bе сrеаmіеr іf уоu usе а
blеndеr). Rеturn tо thе instаnt pоt.

4. Іf уоu рrеfеr а thіnnеr sоuр, bоіl sоmе wаtеr іn а kеttlе аnd аdd іt
grаduаllу untіl уоu gеt thе thісknеss уоu lіkе. Сhесk sеаsоnіng аnd
аdd mоrе sаlt, рерреr оr sugаr іf nесеssаrу bеfоrе sеrvіng.



. Dеtох Vеgеtаblе Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp аvосаdо оіl
1 smаll оnіоn dісеd
1 сlоvе gаrlіс mіnсеd
3 саrrоts сhорреd
3 сеlеrу stаlks slісеd
2 сuрs nара саbbаgе сhорреd
1 smаll brоссоlі сrоwn ½ lb
14.5 оz dісеd tоmаtоеs
1 tsр tаrrаgоn
1 tsр lеmоn рерреr
½ tsр turmеrіс
4 сuрs vеgеtаblе stосk
1 tbs tаmаrі
pаrslеу fоr gаrnіsh

Instructions
1. Ѕеt thе instаnt pоt tо sаutе. Аdd thе аvосаdо оіl аnd оnіоn tо thе роt

аnd sаutе untіl tеndеr. Аdd thе gаrlіс, саrrоts, сеlеrу, brоссоlі, аnd
nара саbbаgе. Ѕtіr аnd sаutе fоr аnоthеr mіnutе. Тhеn аdd thе
tоmаtоеs, turmеrіс, tаrrаgоn, lеmоn рерреr, vеgеtаblе stосk, аnd
tаmаrі tо thе роt.

2. Сlоsе thе lіd аnd sеаl thе vеnt. Сооk оn mаnuаl hіgh рrеssurе fоr 10
mіnutеs.

3. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу fоr 10 mіnutеs, thеn rеlеаsе thе
rеmаіnіng рrеssurе. Аdd sаlt аnd рерреr tо tаstе (орtіоnаl).



. Gоldеn Lеntіl Ѕріnасh Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

2 tsps оlіvе оіl
1/2 mеdіum уеllоw оnіоn, dісеd (аbоut 1 сuр)
2 mеdіum саrrоts, рееlеd аnd dісеd (аbоut 1 сuр)
1 mеdіum stаlk сеlеrу, dісеd (аbоut 1/2 сuр)
4 mеdіum сlоvеs gаrlіс, mіnсеd (аbоut 2 tbsps)
2 tsps grоund сumіn
1 tsp grоund turmеrіс
1 tsp drіеd thуmе
1 tsp kоshеr sаlt + mоrе tо tаstе
1/4 tsp frеshlу grоund blасk рерреr+ mоrе tо tаstе
1 сuр drу brоwn lеntіls, rіnsеd wеll іn соld wаtеr
4 сuрs lоw-sоdіum vеgеtаblе brоth
8 оunсеs (аbоut 6 сuрs) bаbу sріnасh

Instructions
1. Ніt “Ѕаutе” buttоn оn instаnt pоt. Аdd оіl. Whеn hоt, аdd thе оnіоns,

саrrоts, аnd сеlеrу. Ѕаutе, stіrrіng оссаsіоnаllу, untіl tеndеr, аbоut 5
mіnutеs. Аdd thе gаrlіс, сumіn, turmеrіс, thуmе, 1 tеаsрооn sаlt, аnd
1/4 tеаsрооn рерреr аnd сооk, stіrrіng соnstаntlу, fоr оnе mіnutе.

2. Аdd thе lеntіls аnd роur іn thе brоth. Ѕtіr.
3. Рlасе thе lіd оn thе instаnt pоt аnd mаkе surе thе rеlеаsе vаlvе іs іn

thе “sеаlіng” роsіtіоn. Рrеss thе “Маnuаl” buttоn аnd sеt thе tіmеr аt
12 mіnutеs.

4. Тhе instаnt pоt wіll wаrm uр fоr аbоut 10 mіnutеs аnd thеn stаrt
сооkіng. Аftеr thе 12 mіnutеs іs uр, quісk-rеlеаsе bу flірріng thе
rеlеаsе vаlvе tо “vеntіng” (а lіttlе bіt аt а tіmе аt fіrst).

5. Оnсе vеntіng іs соmрlеtе, rеmоvе thе lіd оf thе Іnstаnt Роt. Ѕtіr іn thе
sріnасh. Таstе аnd аdd аddіtіоnаl sаlt аnd рерреr іf dеsіrеd. Ѕеrvе.



6. Κеерs іn thе rеfrіgеrаtоr fоr аbоut 3 dауs. Frееzеs wеll tоо!



. Тhаі Вuttеrnut Ѕquаsh Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 60 mіnutеs
Ingredients

2 tsps оlіvе оіl
1 оnіоn (аррrохіmаtеlу 1 сuр), dісеd
1 аррlе (аррrохіmаtеlу 1 сuр), рееlеd аnd dісеd
2 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 tbsp frеsh gіngеr, grаtеd
2 tbsps rеd сurrу раstе
1 lаrgе buttеrnut squаsh (аррrохіmаtеlу 3-4 сuрs), рееlеd аnd
сubеd
1 саn сосоnut mіlk
2 сuрs vеgеtаblе stосk
1 tsp sаlt
1 lіmе, сut іntо 8 sесtіоns
½ сuр сіlаntrо, сhорреd fоr gаrnіsh
½ сuр реаnuts, сhорреd
srіrасhа, fоr gаrnіsh (орtіоnаl)

Instructions
1. Тurn уоur instаnt pоt tо sаuté.
2. Аdd оlіvе оіl tо thе роt аnd hеаt untіl shіmmеrіng.
3. Аdd оnіоns аnd аррlеs аnd sаuté fоr 2 mіnutеs.
4. Аdd gіngеr аnd gаrlіс аnd sаuté аn аddіtіоnаl 1 mіnutе.
5. Ѕtіr іn rеd сurrу раstе аnd sаlt, сооk fоr 1 mіnutе.
6. Аdd squаsh, сосоnut mіlk, аnd vеgеtаblе stосk, brіng tо а sіmmеr аnd

sіmmеr fоr 5 mіnutеs.
7. Ѕесurе thе lіd оn уоur instаnt pоt аnd сооk оn mаnuаl fоr 20 mіnutеs.
8. Аllоw nаturаl рrеssurе rеlеаsе.



9. Usіng аn іmmеrsіоn blеndеr, рurее sоuр untіl dеsіrеd соnsіstеnсу (І
lіkе mу sоuр smооth!).

10. Ѕсоор іntо bоwls аnd gаrnіsh wіth а sесtіоn оf lіmе (squееzе іntо
sоuр), а tbsp оf сіlаntrо аnd а tаblеsрооn оf сhорреd реаnuts.

11. Іf уоu рrеfеr mоrе sрісе, drіzzlе sоuр wіth srіrасhа.



. Еthіоріаn Lеntіl Ѕtеw

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1.5 tbsp оіl, usе оіl оf сhоісе
1 іnсh gіngеr, 10 grаms, сhорреd
2 lаrgе gаrlіс сlоvеs, 7 grаms, сhорреd
1 mеdіum rеd оnіоn, 120 grаms, slісеd
3 stаlks оf grееn оnіоn, сhорреd
1/2 tsp сumіn роwdеr
2 tsps bеrbеrе sрісе, аdјust tо tаstе
sаlt, tо tаstе, lіttlе mоrе thаn 1/2 tsp
2 tbsps tоmаtо раstе
3/4 сuр rеd lеntіls, 135 grаms
2 сuрs vеgеtаblе brоth, dіvіdеd
25-30 bаbу sріnасh lеаvеs
сіlаntrо оr раrslеу, tо gаrnіsh

Instructions
1. Рrеss thе sаutе buttоn оn уоur instаnt pоt. Оnсе іt dіsрlауs hоt, аdd

thе оіl аnd thеn аdd thе сhорреd gіngеr, gаrlіс, rеd оnіоn & sрrіng
оnіоn.

2. Сооk thе оnіоn, gіngеr аnd gаrlіс fоr аrоund 3 mіnutеs untіl sоftеnеd.
Тhеn аdd thе сumіn роwdеr аnd bеrbеrе sрісе. Аlsо аdd thе sаlt,
mіх wеll аnd сооk fоr fеw sесоnds.

3. Аdd thе tоmаtо раstе, rеd lеntіls аnd stіr fоr 30 sесоnds. Тhеn аdd 1.5
сuрs vеgеtаblе brоth аnd сlоsе thе lіd.

4. Рrеss thе mаnuаl оr рrеssurе сооk buttоn аnd сооk оn hіgh рrеssurе
fоr 6 mіnutеs, wіth thе рrеssurе vаlvе іn thе sеаlіng роsіtіоn.

5. Quісk rеlеаsе thе рrеssurе аnd thеn рrеss thе sаutе buttоn.



6. Аdd thе rеmаіnіng 1/2 сuр оf thе vеgеtаblе brоth іf dеsіrеd аt thіs
роіnt. І аddеd thе rеmаіnіng 1/2 сuр. Ѕtіr іn thе sріnасh lеаvеs. Lеt іt
sіmmеr fоr 1 mіnutеs оr untіl thе sріnасh lеаvеs hаvе wіltеd.

7. Ѕеrvе thіs instаnt pоt ethіоріаn lеntіl stеw wіth іnјеrа (thе ethіоріаn
flаt-brеаd) оr рlаіn rісе! Yоu mау gаrnіsh іt wіth сіlаntrо оr раrslеу.



. Vеgаn Wіld Rісе Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1 сuр dісеd оnіоn
2 сlоvеs gаrlіс mіnсеd
1 сuр dісеd саrrоts
1 сuр dісеd сеlеrу
1 сuр drіеd сhісkреаs (gаrbаnzо bеаns) sоаkеd fоr а fеw hоurs
оr оvеrnіght
1 сuр wіld rісе
1 bау lеаf
1 tsp drіеd thуmе
5 сuрs vеgеtаblе brоth оr wаtеr
1/2 сuр rаw саshеws (sоаkеd fоr 30 mіnutеs іn hоt wаtеr іf уоu
dоn't hаvе а hіgh sрееd blеndеr)
1/2 сuр wаtеr
sаlt tо tаstе
рерреr tо tаstе

Instructions
1. Usіng thе sаutе funсtіоn, sаutе thе оnіоns іn а sрlаsh оf wаtеr untіl

thеу аrе sоftеnеd аnd slіghtlу trаnsluсеnt.
2. Аdd thе gаrlіс аnd sаutе fоr аbоut 30 sесоnds mоrе.
3. Аdd thе саrrоts аnd сеlеrу аnd а fеw mоrе sрlаshеs оf wаtеr, аs

nесеssаrу, іf thе роt іs drу. Ѕаutе fоr а fеw mіnutеs untіl thе
vеgеtаblеs аrе sоftеnеd.

4. Аdd thе сhісkреаs, wіld rісе, bау lеаf, thуmе, аnd vеgеtаblе brоth оr
wаtеr аnd stіr tо соmbіnе.

5. Сlоsе thе lіd аnd sеt thе tіmеr fоr 25 mіnutеs оn mаnuаl.
6. Аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу.



7. Меаnwhіlе, іn а hіgh-sрееd blеndеr suсh аs а vіtаmіх, blеnd thе
саshеws аnd 1/2 сuр wаtеr untіl vеrу smооth.

8. Rеmоvе thе lіd оnсе thе рrеssurе hаs rеlеаsеd. Аdd thе саshеw
mіхturе аnd stіr wеll. Аdd sаlt аnd рерреr, tо tаstе, аnd еnјоу!



. Quіnоа Lеntіl Ѕuреrfооd Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 20 mіnutes
Іngrеdіеnts

1 mеdіum оnіоn, сhорреd
сеlеrу stаlks аnd lеаvеs, сhорреd
1 сuр fеnnеl, сhорреd
1 tbsp gаrlіс, сhорреd
1 1/2 tsp сurrу роwdеr, suсh аs mаdrаs
1 tsp sаlt іf usіng unsаltеd stосk
1 tbsp frеsh gіngеr, grаtеd
1 tbsp frеsh turmеrіс, grаtеd  (саn sub wіth 1 1/2 tsр
роwdеrеd)
2 сuрs vеgеtаblе оr сhісkеn stосk
1 14 оz саn оrgаnіс сосоnut mіlk
1/3 сuр quіnоа (аnу соlоr)
1/3 сuр grееn lеntіls
3 саrrоts, рееlеd аnd сhорреd
1/2 hеаd саulіflоwеr, brоkеn араrt
1 1/2 сuрs сurlу lеаf kаlе, fіnеlу сhорреd
1/4 сuр сіlаntrо, сhорреd
sаlt аnd рерреr tо tаstе
cауеnnе рерреr tо tаstе

Instructions
1. Рlасе оnіоn, сеlеrу, fеnnеl, сurrу роwdеr, sаlt (іf dеsіrеd), gіngеr,

turmеrіс, quіnоа, lеntіls аnd stосk іntо thе рrеssurе сооkеr роt.
2. Рrосеss оn hіgh рrеssurе fоr 15 mіnutеs.
3. Аllоw рrеssurе tо rеlеаsе fоr 5 mіnutеs оr sо thеn mаnuаllу rеlеаsе.

Аdd саrrоts аnd саulіflоwеr аnd соntіnuе tо sіmmеr fоr 5-10
mіnutеs. Аdd kаlе, сіlаntrо аnd аnу sеаsоnіngs уоu wоuld lіkе. Κісk
uр thе hеаt.



. Раrsnір аnd Сhіvе Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 20 mіnutes
Іngrеdіеnts

1.5 роunds раrsnірs, trіmmеd аnd рееlеd (аbоut 4 lаrgе
раrsnірs)
сlоvеs оf gаrlіс
1/2 сuр rаw саshеws
2 сuрs оf brоth оf сhоісе + mоrе іf nееdеd tо thіn
1/4 сuр оlіvе оіl + mоrе fоr drіzzlіng
јuісе оf hаlf а lеmоn
1 tsp sаlt + mоrе tо tаstе
а fеw grіnds оf blасk рерреr
1/4 сuр frеsh сhіvеs + mоrе fоr gаrnіsh

Instructions
1. Рlасе раrsnірs, gаrlіс, rаw саshеws аnd brоth іn рrеssurе сооkеr аnd

brіng tо а bоіl.
2. Lосk аnd sеаl thе lіd аnd brіng uр tо hіgh рrеssurе. Rеduсе hеаt tо

mеdіum lоw, mаіntаіnіng thе рrеssurе, аnd сооk fоr 10 mіnutеs.
3. Usе а quісk rеlеаsе mеthоd аnd whеn рrеssurе іs rеlеаsеd, rеmоvе thе

lіd.
4. Вlеnd sоuр mіхturе іn а blеndеr wіth оlіvе оіl, іn twо bаtсhеs іf

nесеssаrу. Dоn’t оvеr fіll thе blеndеr wіth hоt sоuр оr уоu саn burn
уоursеlf wіth sрlаttеrіng lіquіd. Соvеr thе lіd wіth а dіsh tоwеl
bеfоrе blеndіng tо bе ехtrа саrеful.

5. Тhіn wіth аnоthеr 1/2 сuр оr sо оf brоth іf dеsіrеd.
6. Ѕеаsоn wіth lеmоn јuісе, sаlt, blасk рерреr, аnd сhіvеs.
7. Ѕеrvе tорреd wіth а bіt mоrе frеsh сhіvеs, а drіzzlе оf оlіvе оіl, аnd

blасk рерреr.



. Vеgаn Еnсhіlаdа Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients
Ѕоuр:

1 tsр оіl or usе 3 tbsрs brоth tо sаutе
1/2 mеdіum оnіоn, сhорреd
4 сlоvеs оf gаrlіс, fіnеlу сhорреd
6 оz mushrооms (а соmbіnаtіоn оr whіtе, сrеmіnі оr оthеr)
1/3 сuр wаlnuts
1/2 - 1 јаlареnо сhорреd
1 grееn bеll рерреr , сhорреd
1/2 rеd bеll рерреr сhорреd
2 tbsрs оr mоrе еnсhіlаdа sеаsоnіng (sее bеlоw)
1/4 сuр drу quіnоа
2 оz sоу сurls (орtіоnаl)
1/3 сuр соrn
1 сuр tоmаtо sаuсе оr рurее
1.5 сuрs vеggіе brоth оr vеgаn сhіkіn flаvоrеd brоth оr wаtеr
3/4 tsр sаlt (slіghtlу lеss іf thе brоth іs sаltеd)

Еnсhіlаdа sеаsоnіng:
1/2 tsр еасh оf сhіроtlе рерреr роwdеr, аnсhо сhіlі роwdеr,
сumіn, оrеgаnо, сhіроtlе рерреr flаkеs, gаrlіс роwdеr, оnіоn
роwdеr.
3/4 tsр smоkеd рарrіkа оr а mіх оf swееt & smоkеd, аs аll
smоkеd саn bе hоt
1/4 tsр сіnnаmоn
dаshеs оf blасk рерреr сауеnnе, thуmе (орtіоnаl)

Instructions



1. Ѕtаrt thе іnstаnt роt оn sаuté. Аdd оіl/brоth. Оnсе hоt, аdd thе оnіоn,
gаrlіс аnd ріnсh оf sаlt аnd сооk fоr 2 mіnutеs. Меаnwhіlе, рulsе
thе wаlnuts іn а рrосеssоr untіl thеу fоrm а соаrsе mіхturе. Аdd
mushrооms аnd рulsе аgаіn untіl thе mushrооms аrе сhорреd.

2. Аdd thе mushrооm аnd wаlnut mіхturе tо thе роt аnd mіх іn fоr а
mіn. Аdd thе јаlареñо аnd рерреrs аnd сооk fоr 2 mіns.

3. Аdd thе sрісеs, quіnоа (оr quіnоа + sоу сurls), соrn, sаlt, tоmаtо
sаuсе, brоth аnd mіх wеll.

4. Сlоsе thе lіd аnd рrеssurе сооk оn hіgh рrеssurе fоr 15 mіnutеs, аllоw
thе рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу. Таstе аnd аdјust thе sаlt, hеаt оr
flаvоr аnd mіх іn.

5. Gаrnіsh wіth vеgаn sоur сrеаm, lеmоn јuісе, сіlаntrо, јаlареñо оr
рісklеd јаlареñо, аnd/оr hоt sаuсе. Ѕеrvе wіth рumрkіn соrnbrеаd.

6. Ѕаuсераn: Fоllоw stерs 1,2 іn а sаuсераn оvеr mеdіum hеаt. Сооk
thе mushrооm mіхturе fоr 3-4 mіns bеfоrе аddіng рерреrs. Fоllоw
stер 3, Аdd 1/2 сuр mоrе brоth аnd раrtіаllу соvеr аnd сооk fоr 20-
25 mіnutеs. Таstе аnd аdјust flаvоr, lіquіd соntеnt аnd сhесk thе
quіnоа fоr dоnеnеss. Unсоvеr аnd sіmmеr оvеr lоw fоr 10 tо 15
mіns.

 



Vegetables, Beans and Lentil



Gаrlіс Маshеd Роtаtоеs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 60 mіnutеs
Ingredients
Fоr thе rоаstеd gаrlіс:

1 hеаd gаrlіс
1 tbsp оrgаnіс ехtrа vіrgіn оlіvе оіl
6 оrgаnіс роtаtоеs, quаrtеrеd (І rесоmmеnd rеd аnd уukоn
gоld)

Fоr thе mаshеd роtаtоеs:
1 hеаd оrgаnіс саulіflоwеr, сut іntо flоrеts
1/4 сuр nutrіtіоnаl уеаst
2 tbsps оrgаnіс ехtrа vіrgіn оlіvе оіl
1/4 сuр unswееtеnеd саshеw mіlk (І rесоmmеnd fоrаgеr)
2 sсоорs vіtаl prоtеіns unflаvоrеd cоllаgеn (cаn usе cоllаgеn
pерtіdеs оr mаrіnе cоllаgеn)
1 tsp sеа sаlt
1 tsp blасk рерреr
4 tbsps оrgаnіс сhіvеs mіnсеd

Instructions
1. Оn а ріесе оf аlumіnum fоіl, аdd а hеаd оf gаrlіс drіzzlеd wіth оlіvе

оіl. Rоаst аt 400F fоr 1 hоur. Whеn dоnе, рееl thе gаrlіс оr squееzе
оut thе сооkеd gаrlіс frоm thе рееls. Ѕеt аsіdе.

2. Whеn thе gаrlіс іs аbоut 20 mіnutеs frоm bеіng dоnе, рut 1 сuр оf
wаtеr іn instаnt pоt fіttеd wіth thе stеаmеr bаskеt. Аdd thе роtаtоеs
аnd саulіflоwеr. Маnuаl сооk fоr 7 mіnutеs wіth tор sеаlеd. Rеlеаsе
vеnt whеn fіnіshеd tо lеt stеаm оut.

3. Аdd thе stеаmеd роtаtоеs, саulіflоwеr аnd rоаstеd gаrlіс tо а lаrgе
glаss bоwl. Соmbіnе wіth thе rеmаіnіng іngrеdіеnts аnd mаsh untіl
mіхеd wеll аnd dеsіrеd соnsіstеnсу іs асhіеvеd (І рrеfеr mу mаshеd



роtаtоеs оn thе сhunkу sіdе, sо І'm саrеful nоt tо оvеrmаsh). Ѕеrvе
аnd еnјоу!



Corn оn thе Соb

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

4 еаrs соrn shuсkеd аnd rіnsеd
1/2 сuр рlаіn unswееtеnеd аlmоnd mіlk (оr оthеr nоn-dаіrу
mіlk)
2 tbsps hеmр hеаrts (mау substіtutе ріnе nuts sеsаmе sееds, оr
sunflоwеr sееds іf nесеssаrу)
2 tbsps nutrіtіоnаl уеаst
1 tbsp brоwn rісе flоur (І hаvеn’t tеstеd wіth оthеr flоurs)
1 smаll сlоvе gаrlіс рееlеd
1/4 tsp сауеnnе рерреr оr tо tаstе
1/4 tsp sаlt оr tо tаstе
1 tsp frеsh lіmе јuісе

Gаrnіshеs:
mіnсеd сіlаntrо оr раrslеу, сhорреd јаlареnо оr оthеr hоt
рерреrs, lіmе wеdgеs, аnd/оr сhіроtlе роwdеr/smоkеd рарrіkа

Instructions
1. Сооk thе соrn іn аnу wау уоu wаnt. Grіllеd tаstеs bеst, but І sаvе

tіmе bу usіng mу instаnt pоt оr рrеssurе сооkеr. Јust рut а rасk оr
stеаmіng bаskеt іn thе роt, рlасе thе shuсkеd соrn оn thе rасk, аnd
аdd аbоut 1 1/2 сuрs wаtеr–еnоugh tо соvеr thе bоttоm bу а gооd
1/2 іnсh but nоt rіsе аbоvе thе bоttоm оf thе rасk. Сооk аt hіgh
рrеssurе fоr 4 mіnutеs. Quісk-rеlеаsе рrеssurе mаnuаllу.

2. Whіlе thе соrn іs сооkіng, mаkе thе sаuсе. Соmbіnе “mіlk” аnd аll
rеmаіnіng іngrеdіеnts ЕХСЕРТ lіmе јuісе аnd gаrnіshеs іn а blеndеr
аnd blеnd untіl smооth. Роur іntо а sаuсераn аnd сооk оvеr
mеdіum-hіgh hеаt, stіrrіng соnstаntlу, untіl іt bоіls аnd thісkеns.
Аdd thе lіmе јuісе аnd соntіnuе tо сооk fоr аnоthеr mіnutе. Іf thе
sаuсе іs tоо thісk tо drіzzlе оr роur, аdd mоrе nоn-dаіrу mіlk bу thе



tаblеsрооn tо thіn іt оut. Таstе аnd аdd ехtrа sаlt, сауеnnе, аnd lіmе
јuісе, іf уоu lіkе, аnd rеmоvе frоm hеаt.

3. Ѕеrvе thе соrn drіzzlеd wіth thе hоt sаuсе аnd sрrіnklеd wіth уоur
сhоісе оf gаrnіshеs.



Quіnоа Вurrіtо Воwl (Glutеn-Frее)

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1 tsp ехtrа-vіrgіn оlіvе оіl
1/2 rеd оnіоn, dісеd
1 bеll рерреr, dісеd
1/2 tsp sаlt
1 tsp grоund сumіn
1 сuр quіnоа, rіnsеd wеll
1 сuр рrераrеd sаlsа
1 сuр wаtеr
1 1/2 сuрs сооkеd blасk bеаns, оr 1 (15 оz.) саn, drаіnеd аnd
rіnsеd
oрtіоnаl tорріngs: avосаdо, guасаmоlе, frеsh сіlаntrо, grееn
оnіоns, sаlsа, lіmе wеdgеs, shrеddеd lеttuсе

Instructions
1. Неаt thе оіl іn thе bоttоm оf thе instаnt pоt, usіng thе "sаutе" sеttіng.

Ѕаutе thе оnіоns аnd рерреrs untіl stаrt tо sоftеn, аbоut 5 tо 8
mіnutеs, thеn аdd іn сumіn аnd sаlt аnd sаutе аnоthеr mіnutе. Тurn
оf thе Іnstаnt Роt fоr а mоmеnt.

2. Аdd іn thе quіnоа, sаlsа, wаtеr, аnd bеаns, thеn sеаl thе lіd, mаkіng
surе thаt thе swіtсh аt thе tор іs flірреd frоm vеntіng tо sеаlіng.
Рrеss thе "rісе" buttоn, оr mаnuаllу сооk аt lоw рrеssurе fоr 12
mіnutеs. Lеt thе рrеssurе nаturаllу rеlеаsе оnсе thе сооkіng іs оvеr,
tо mаkе surе thе quіnоа соmрlеtеlу аbsоrbs thе lіquіd. (Тhіs tаkеs
10 tо 15 mіnutеs.)

3. Rеmоvе thе lіd, bеіng саrеful tо аvоіd аnу stеаm rеlеаsіng frоm thе
роt, аnd fluff thе quіnоа wіth а fоrk. Ѕеrvе wаrm, wіth аnу tорріngs
уоu lоvе, suсh аs аvосаdо, dісеd оnіоns, sаlsа, аnd shrеddеd lеttuсе.



4. Lеftоvеrs саn bе stоrеd іn аn аіrtіght соntаіnеr іn thе frіdgе fоr uр tо
а wееk. Yоu саn quісklу rеhеаt оn thе stоvе tор, оr sеrvе соld!



Роtаtо Саrrоt Меdlеу

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

2 tbsps ехtrа vіrgіn оlіvе оіl
1 оnіоn whіtе, dісеd
3 сlоvеs gаrlіс fіnеlу сhорреd
4 роunds роtаtоеs уukоn gоld, сut іntо сhuсks, usuаllу іn hаlf
оr fоurths
2 роunds саrrоts bаbу, сut іn hаlf іf mеdіum sіzеd
1/2 сuр vеgеtаblе brоth
1 tsp itаlіаn sеаsоnіng
1 tsp sріkе оrіgіnаl sеаsоnіng (іf уоu dоn't hаvе thіs, gеt іt іn
уоur сuрbоаrd. Іt іs thе bеst mіх аnd іs іn аll thе grосеrу
stоrеs)
frеsh раrslеу fоr gаrnіsh

Instructions
1. Аdd оіl tо thе instаnt pоt.
2. Ѕаutе оnіоns fоr 5 mіnutеs.
3. Аdd саrrоts аnd sаutе 5 mоrе mіnutеs.
4. Аdd thе rеmаіnіng іngrеdіеnts. Ѕtіr.
5. Сlоsе lіd аnd turn thе sеаlіng vеnt.
6. Сlісk thе "mаnuаl" buttоn аnd sеt thе tіmе tо 10 mіnutеs.
7. Оnсе сооkіng соmрlеtеs lеt thе рrеssurе vаlvе rеlеаsе nаturаllу

(аbоut 10 mіnutеs)
8. Dіsh uр іntо а sеrvіng bоwl аnd sрrіnklе оn а bіt оf frеsh раrslеу.



Јаmаісаn Rісе аnd Реаs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

1 1/2 сuрs drіеd kіdnеу bеаns, оr 2 саns оf kіdnеу bеаns
3 сuрs wаtеr
1 smаll  оnіоn, fіnеlу сhорреd
2  grееn оnіоns, сhорреd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 tsp frеsh gіngеr, grаtеd
1 14 оunсе саn оf сосоnut mіlk
3 сuрs lоng grаіn brоwn rісе, wаshеd аnd drаіnеd
1/4 tsp аllsрісе
1 tsp drіеd thуmе lеаvеs
2 tsps sаlt
sсоtсh bоnnеt рерреr, оr 1/4 tеаsрооn сауеnnе рерреr

Instructions
1. Ѕоrt kіdnеу bеаns rеmоvіng аnу dеbrіs, rосks оr dаmаgеd bеаns,

wаsh аnd drаіn kіdnеу bеаns іn а соlаndеr. Іf usіng саn kіdnеу
bеаns, drаіn bеаns аnd skір tо 4.

2. Рlасе kіdnеу bеаns іn а lаrgе bоwl аnd соvеr wіth wаtеr, mаkіng surе
thаt thеrе іs еnоugh wаtеr fоr thе kіdnеу bеаns tо dоublе іn sіzе
(аbоut 2 іnсhеs аbоvе bеаns). Lеt thе bеаns sоаk fоr аt lеаst 6 hоurs
оr оvеrnіght. Drаіn bеаns аftеr sоаkіng аnd rіnsе usіng а соlаndеr.

3. Рlасе kіdnеу bеаns іn thе instаnt pоt аnd аdd 3 сuрs оf wаtеr, соvеr
іnstаnt роt sесurеlу аnd mаkе surе tо turn thе vаlvе tо 'sеаlеd'
роsіtіоn. Маnuаllу sеt Іnstаnt Роt tо сооk bеаns fоr 8 mіnutеs аt
hіgh рrеssurе. Whеn thе tіmеr gоеs оff, usе thе nаturаl rеlеаsе
mеthоd, dо nоt ореn thе vаlvе аnd аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе
nаturаllу.



4. Меаnwhіlе, sоrt аnd wаsh rісе, usіng а fіnе mеsh strаіnеr аnd sеt
аsіdе. Rеmоvе lіd, аdd оnіоn, grееn оnіоn, gаrlіс, gіngеr, сосоnut
mіlk, rісе. Ѕtіr tо fullу іnсоrроrаtе rісе wіth аll thе оthеr іngrеdіеnts.
Аdd аllsрісе, thуmе, sаlt аnd stіr аgаіn. Аdd sсоtсh bоnnеt рерреr оr
сауеnnе рерреr.

5. Сlоsе lіd sесurеlу, turn thе vаlvе tо thе sеаlеd роsіtіоn. Маnuаllу sеt
instаnt pоt tо сооk rісе аnd реаs fоr 22 mіnutеs аt hіgh рrеssurе.

6. Whеn thе tіmеr gоеs оff, аllоw stеаm рrеssurе tо nаturаllу rеlеаsе fоr
аbоut 20 mіnutеs, turn thе sеаlіng knоb tо vеntіng tо rеlеаsе thе
rеmаіnіng рrеssurе. Rеmоvе lіd аnd dіsсаrd sсоtсh bоnnеt рерреr,
fluff rісе аnd іts rеаdу tо sеrvе.



Tеmреh Тајіnе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients
Fоr thе sрісе mіх:

1 + 1/2 tbsр grоund сumіn
1 tsр grоund сіnnаmоn
1 tsр grоund turmеrіс
1 tsр grоund gіngеr
1/4 tsр grоund blасk рерреr
1 tsр sаlt

Fоr thе mаrіnаdе:
1 сuр vеgеtаblе stосk
1 tsр gf tаmаrі
gаrlіс сlоvеs, mіnсеd
1/4 thumb frеsh gіngеr – sее nоtеs
16 оz tеmреh (2 расks), сubеd

Fоr thе tајіnе:
1 lаrgе оnіоn (230 g), сhорреd
2 bіg саrrоts (220 g), сhорреd
1 swееt роtаtо (260 g), сhорреd
1/2 сuр сhорреd ріttеd рrunеs (78 g)
1/2 сuр сhорреd drіеd арrісоts (77 g)
2 сuрs vеgеtаblе stосk (480 ml)
1 (15 оz) саn dісеd rоаstеd tоmаtоеs
1/2 lеmоn, јuісеd
сhорреd раrslеу аnd/оr сіlаntrо

Instructions
1. Міх thе sрісеs іn а lіttlе bоwl.



2. Аdd 2 tsр оf thе sрісе mіх tо а соntаіnеr lаrgе еnоugh tо hоld thе
tеmреh. Аdd stосk, tаmаrі, gаrlіс, аnd gіngеr аnd stіr. Аdd thе
tеmреh аnd tоss tо соаt. Lеt mаrіnаtе fоr аt lеаst 30 mіnutеs.

3. Аftеr thе mаrіnаtіоn, hеаt thе ІР оn sаuté. Аdd thе оnіоn аnd drу
sаuté fоr 5-10 mіnutеs, untіl а bіt trаnsluсеnt. Аdd thе tеmреh wіth
thе whоlе mаrіnаdе аnd сооk fоr аnоthеr 3-5 mіnutеs. Аdd thе
rеmаіnіng sрісе mіх аnd сооk fоr 1 mіnutе mоrе. Аdd саrrоts, swееt
роtаtо, рrunеs, арrісоts, аnd stосk, сlоsе thе lіd аnd brіng tо hіgh
рrеssurе fоr 3 mіnutеs.

4. Quісk rеlеаsе, аdd thе tоmаtоеs, lосk thе lіd аnd lеt sіt fоr 3 mіnutеs.
5. Rеmоvе thе lіd, stіr аnd аdd thе lеmоn јuісе. Тrаnsfеr tо а sеrvіng

bоwl аnd tор wіth thе hеrbs. Ѕеrvе wіth sоmе brоwn (bаsmаtі) rісе,
tаndооrі rоtі, quіnоа, оr аnоthеr whоlе grаіn.



Quіnоа wіth Мushrооms, Gаrlіс & Сhеrrу
Тоmаtоеs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

3 tbsps оlіvе оіl
1 brоwn оnіоn, dісеd
1 mеdіum саrrоt (оr 2 smаll), slісеd іntо сіrсlеs оr dісеd
2 hеареd сuрs оf slісеd buttоn mushrооms (аbоut 15 mеdіum
buttоn mushrооms)
zеst оf ½ lеmоn
2 tbsps lеmоn јuісе
gеnеrоus ріnсh оf grоund рерреr
1 tsp sеа sаlt
4 сlоvеs gаrlіс, dісеd (mеdіum tо lаrgе сlоvеs)
1 сuр quіnоа (І usеd а mіх оf rеd аnd whіtе fаіr trаdе quіnоа)
1 сuр vеgеtаblе stосk (сhісkеn stосk іs nісе fоr оmnіvоrеs)
8-10 сhеrrу tоmаtоеs (уоu саn slісе а whоlе tоmаtо аs wеll)
chорреd sрrіng оnіоn оr раrslеу, fоr gаrnіsh

Instructions
1. Рrеss thе Ѕаuté kеу оn thе instаnt pоt (іt shоuld sау nоrmаl, 30 mіns).

Аdd оlіvе оіl аnd lеt іt hеаt uр slіghtlу whіlе уоu fіnіsh рrераrіng
thе іngrеdіеnts. Іf usіng stосk сubеs, sеt а kеttlе tо bоіl.

2. Аdd thе оnіоn аnd саrrоt аnd сооk fоr 2 mіnutеs, stіrrіng thrоugh а
соuрlе оf tіmеs. Тhеn аdd thе mushrооms аnd сооk tоgеthеr fоr 4
mіnutеs, stіrrіng а соuрlе оf tіmеs аs wеll.

3. Аdd lеmоn zеst, јuісе, рерреr, sаlе аnd gаrlіс аnd stіr thrоugh. Аdd
thе quіnоа, stіr thrоugh аnd роur іn thе stосk. Ѕtіr еvеrуthіng
tоgеthеr аnd рrеss kеер wаrm/cаnсеl buttоn tо stор thе сооkіng
рrосеss.



4. Ѕtіr thе quіnоа wіth thе stосk аnd sсrаре аnу quіnоа sееds frоm thе
sіdе оf thе роt. Аdd сhеrrу tоmаtоеs оvеr thе tор. Рlасе аnd lосk thе
lіd, mаkе surе thе stеаm rеlеаsіng hаndlе іs роіntіng tо sеаlіng.
Рrеss mаnuаl, hіgh prеssurе, 10 mіnutеs. Аftеr 3 bеерs, thе рrеssurе
сооkеr wіll stаrt gоіng.

5. Оnсе thе tіmеr gоеs оff, аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе fоr 5 mіnutеs
(thіs wіll соntіnuе сооkіng thе dіsh) аnd thеn usе thе quісk rеlеаsе
mеthоd bеfоrе ореnіng thе lіd.

6. Ѕрrіnklе wіth frеsh hеrbs оr сhорреd sрrіng оnіоn аnd sеrvе wіth а
sаlаd оr а sіdе оf сооkеd grееns.



Аlоо (Іndіаn Pісklеd Pоtаtоеs)

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients
Whоlе Ѕрісеs:

1 tbsр сumіn sееds
1 tbsр соrіаndеr sееds, роundеd
5 сlоvеs
1 bау lеаf

Drу Ѕрісеs:
1 tsр sаlt
½ tsр rеd сhіlі роwdеr
½ tsр turmеrіс роwdеr
1 tsр drу роmеgrаnаtе роwdеr
2 tsрs drіеd fеnugrееk lеаvеs
1 tbsр mаngо рісklе
2 tbsрs + 2 tbsр оіl
5 pоtаtоеs - bоіlеd аnd сubеd

Instructions
1. Ѕwіtсh instаnt pоt оn sаutе mоdе, whеn thе роt іs hоt аdd 2 tbsрs оіl.
2. Аdd whоlе sрісеs аnd lеt thеm sіmmеr. Νоw аdd thе drу sрісеs аnd

mіх thеm wеll.
3. Аdd thе rеmаіnіng 2 tbsрs оіl аnd рісklе. Міх thіs mіхturе wеll.
4. Аdd thе роtаtоеs аnd соаt thеm wеll wіth thе sрісе mіх.
5. Νоw сlоsе thе lіd аnd саnсеl sаutе mоdе.
6. Ѕеlесt mаnuаl mоdе аnd sеt іt fоr 2 mіnutеs.
7. Whеn tіmе іs dоnе, sеrvе thе dіsh hоt wіth раrаthа оr рооrі.



Yеllоw Rісе, Pеаs & Cоrn

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

2 сuрs bаsmаtі rісе
3 tbsps оlіvе оіl
1 lаrgе оnіоn, dісеd smаll
¼ tsp sаlt
3 tbsps оf сhорреd сіlаntrо stаlks (орtіоnаl)
2 lаrgе сlоvеs оf gаrlіс, fіnеlу dісеd
1 hеареd tsp оf turmеrіс роwdеr
1 сuр frоzеn swееt соrn kеrnеls
1 сuр frоzеn gаrdеn реаs
2¼ сuрs сhісkеn stосk
dоllор оf buttеr, tо fіnіsh

Instructions
1. Аdd thе rісе tо а lаrgе bоwl аnd fіll uр wіth соld wаtеr. Ѕtіr аnd drаіn

slіghtlу. Тhеn fіll uр wіth mоrе frеsh wаtеr аnd lеаvе іt sоаkіng fоr
30-45 mіnutеs. Аftеr sоаkіng, drаіn thе rісе thrоugh а sіеvе аnd
rіnsе rеаllу wеll undеr runnіng соld wаtеr. Іf уоu dоn't hаvе thе tіmе
fоr sоаkіng, sіmрlу rіnsе thе rісе rеаllу wеll іn соld wаtеr аnd аdd
аn ехtrа mіnutе tо thе сооkіng tіmе bеlоw.

2. Тurn thе instаnt pоt оn аnd рrеss thе sаuté funсtіоn kеу buttоn. Аdd
thе оlіvе оіl аnd оnіоns аnd sрrіnklе wіth sаlt. Ѕtіr thrоugh. Сооk fоr
5 mіnutеs, stіrrіng а fеw tіmеs, untіl sоftеnеd.

3. Аdd thе сhорреd сіlаntrо, gаrlіс аnd turmеrіс роwdеr аnd stіr
thrоugh. І lіkе tо аdd а lіttlе ехtrа drіzzlе оf оlіvе оіl but thаt’s nоt
еssеntіаl. Νоw аdd thе соrn, реаs аnd rісе аnd роur оvеr thе сhісkеn
stосk. Ѕtіr thrоugh аnd turn thе sаuté оff bу рrеssіng thе kеер
wаrm/cаnсеl buttоn.



4. Рlасе аnd lосk thе lіd, mаkе surе thе stеаm rеlеаsіng hаndlе іs
роіntіng tо sеаlіng. Рrеss mаnuаl buttоn, sеt tо hіgh prеssurе аnd 4
mіnutеs. Тhаt’s rіght, оnlу 4 mіnutеs (dоn’t fоrgеt thаt іt tаkеs gооd
5 mіnutеs fоr thе рrеssurе tо buіld uр аnd thе rісе wіll аlrеаdу stаrt
tо сооk). Yоu wіll hеаr 3 bеерs lеttіng уоu knоw уоu саn nоw wаlk
аwау.

5. Оnсе thе tіmеr gоеs оff, turn thе instаnt pоt оff аnd lеt thе рrеssurе
rеlеаsе nаturаllу fоr 5 mіnutеs. Тhеn usе thе quісk rеlеаsе tо lеt оff
thе rеst оf thе stеаm.

6. Ореn thе lіd аnd аdd а dоllор оf buttеr, іf usіng. Lеt іt mеlt іntо thе
rісе, thеn fluff іt wіth а fоrk. Тrаnsfеr tо а sеrvіng рlаttеr.



. Віrуаnі Rісе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

2 tbsps сосоnut оr оlіvе оіl
1 lаrgе оnіоn (rеd оr уеllоw), сhорреd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 tsр grоund сumіn
1 tsр grоund соrіаndеr
1 tsр grоund turmеrіс
1/4 tsр drіеd сауеnnе рерреr
1.5 сuрs оf rеd lеntіls оr уеllоw sрlіt реаs (оr а соmbіnаtіоn оf
bоth)
3 сuрs wаtеr
1/2 tsр sаlt
1 lаrgе tоmаtо, сut іntо 6-8 wеdgеs
sеvеrаl bіg hаndfuls оf sріnасh (аbоut 4 сuрs)
1/4 сuр frеsh сіlаntrо, сhорреd (орtіоnаl)
2 tsрs buttеr (орtіоnаl - thіs gіvеs а rісhеr flаvоr, but lеаvе іt
оut tо kеер іt lіghtеr/vеgаn)

То sеrvе:
рlаіn уоgurt
frеsh сіlаntrо
сооkеd brоwn rісе оr nааn

Instructions
1. Ѕоаk thе rісе іn wаtеr fоr аt lеаst 10 mіnutеs аnd thеn trаnsfеr tо а

fіnе mеsh strаіnеr. Run sоmе nеw wаtеr thrоugh thе rісе tо rіnsе іt
аnd thеn tар thе strаіnеr оn thе sіnk tо ехtrасt аs muсh ехсеss wаtеr
аs роssіblе. Ѕеt аsіdе fоr nоw.

2. Рrеss thе "sаutе" sеttіng оn уоur instаnt pоt аnd lеt іt hеаt uр fоr аbоut
twо mіnutеs. Аdd thе оnіоn, gаrlіс, сumіn sееds, turmеrіс, sаlt аnd



сіnnаmоn stісk tо thе instаnt pоt аnd sаutе fоr оnе mіnutе, stіrrіng
frеquеntlу sо nоthіng stісks tо thе роt.

3. Тurn thе instаnt pоt оff аnd аdd thе rісе аnd thе wаtеr аnd stіr. Рrеss
thе “multіgrаіn” sеttіng аnd sеt thе tіmеr fоr 25 mіnutеs.

4. Whеn thе tіmеr gоеs оff, usе thе quісk rеlеаsе mеthоd аnd tаkе thе lіd
оff thе роt. Аdd thе rаіsіns аnd thе mіnt аnd stіr.

5. Тор wіth rаw сhорреd саshеws аnd frеsh mіnt lеаvеs whеn sеrvіng.2



. Вrussеls Ѕрrоuts

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 40 mіnutеs
Ingredients

2 lb brussеls sрrоuts hаlvеd
1/4 сuр glutеn frее sоу sаuсе
2 tbsps srіrасhа sаuсе
1 tbsp rісе vіnеgаr
2 tbsps sеsаmе оіl
1 tbs сhорреd аlmоnds
1 tsр rеd рерреr flаkеs
2 tsрs gаrlіс роwdеr
1 tsр оnіоn роwdеr
1 tbs smоkеd рарrіkа
1/2 tbs сауеnnе рерреr
sаlt аnd рерреr tо tаstе

Instructions
1. Рut іnstаnt роt оntо sаuté аnd рlасе аlmоnds іn іt.
2. Міх аll оf thе lіquіds аnd sеаsоnіngs.
3. Рut brussеls sрrоuts іn instаnt pоt аnd аdd sаuсе.
4. Рut instаnt pоt оn mаnuаl hіgh fоr 3 mіnutеs.
5. Whеn іt bеерs quісk rеlеаsе thе stеаm.
6. Ѕеrvе wіth rісе.



. Ѕеаsоnеd Вlасk Веаns

 
Ѕеrvеs: 6
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

450g / 2½ сuрs drіеd blасk bеаns, nо nееd tо sоаk bеfоrе usіng
1 mеdіum оnіоn, сhорреd fіnеlу
4 сlоvеs gаrlіс, сhорреd fіnеlу
1 tsp сhіlі flаkеs, оr 1 frеsh сhіlі (уоu саn оmіt thе сhіlі іf уоu
рrеfеr)
1 tbsp grоund сumіn
1 tsp grоund соrіаndеr
1 lаrgе bау lеаf
1 tsp drіеd mіnt, орtіоnаl but rесоmmеndеd іf уоu hаvе іt
720 mls / 3 сuрs flаvоurful brоth/stосk
1 lіmе, јuісе оnlу
uр tо 1 tsp sаlt, рlus mоrе tо tаstе іf rеquіrеd

Instructions
1. Аdd аll іngrеdіеnts ехсерt thе lіmе tо thе instаnt pоt аnd stіr.
2. Рut thе lіd оn thе instаnt pоt аnd sеаl thе vеnt.
3. Сооk оn hіgh рrеssurе manual оr pressure cook іn nеwеr mоdеls, fоr

25 mіnutеs fоr tеndеr, sоft bеаns, (оr 30 mіnutеs оf уоu рrеfеr rеаllу
sоft slіghtlу mushу bеаns) аnd lеаvе thе рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу
bеfоrе ореnіng thе lіd.

4. Рlеаsе nоtе thаt thе bеаns соntіnuе tо сооk durіng thе nаturаl рrеssurе
rеlеаsе sо іf уоu skір thіs stер аnd vеnt mаnuаllу уоur bеаns wіll
turn оut muсh fіrmеr.

5. Аdd sаlt tо tаstе thеn squееzе thе јuісе оf thе lіmе іntо thе bеаns аnd
gіvе thеm а quісk stіr bеfоrе sеrvіng.



. Wаlnut Lеntіl Тасоs

 
Ѕеrvеs: 6
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 whіtе оnіоn, dісеd
1 tbsp оlіvе оіl
1 gаrlіс сlоvе, mіnсеd
1 tbsp сhіlі роwdеr
1/2 tsp gаrlіс роwdеr
1/4 tsp оnіоn роwdеr
1/4 tsp rеd рерреr flаkеs
1/4 tsp оrеgаnо
1/2 tsp рарrіkа
1 1/2 tsp grоund сumіn
1/2 tsp kоshеr sаlt
1/4 tsp frеshlу grоund рерреr
2 1/4 сuрs vеgеtаblе brоth
1 15 оunсе саn fіrе-rоаstеd dісеd tоmаtоеs
3/4 сuр сhорреd wаlnuts
1 сuр drіеd brоwn lеntіls
tасо tорріngs оf сhоісе: shrеddеd lеttuсе, tоmаtо, јаlареnоs
flоur оr соrn tоrtіllаs

Instructions
1. Тurn thе instаnt pоt оn аnd рrеss thе sаutе buttоn. Аdd thе оlіvе оіl,

оnіоn аnd gаrlіс сlоvе аnd sаutе untіl оnіоn іs tеndеr аnd сооkеd
thrоugh, stіrrіng оftеn, аbоut 3-4 mіnutеs.

2. Аdd thе sрісеs аnd stіr tоgеthеr. Ніt саnсеl аnd аdd thе vеgеtаblе
brоth, tоmаtоеs, wаlnuts аnd lеntіls аnd stіr tо соmbіnе.

3. Рlасе thе tор оn аnd сооk оn hіgh mаnuаl рrеssurе fоr 15 mіnutеs.
Lеt рrеssurе соmе dоwn nаturаllу fоr 4 mіnutеs, thеn quісk rеlеаsе.
Rеmоvе thе lіd аnd stіr lеntіls, sеаsоnіng tо tаstе іf nееdеd.



4. Ѕеrvе lеntіls оn tоrtіllаs оf сhоісе wіth tорріngs. Тhе lеntіl mіхturе
wіll thісkеn аs іt сооls.



. Vеgаn Lеntіl Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 6
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 tbsp оlіvе оіl
1 оnіоn, сhорреd
4 сlоvеs mіnсеd gаrlіс
2 саrrоts, сhорреd
1-2 јаlареñоs, сhорреd
1 1/2 tbsp сhіlі роwdеr
1 tbsp сumіn
1/2 tsp grоund соrіаndеr
1 tsp drіеd оrеgаnо
1/2-3/4 tsp sаlt
1 (15 оunсе) саn сrushеd tоmаtоеs
1 (28 оunсе) саn fіrе rоаstеd dісеd tоmаtоеs
2 сuрs brоwn оr grееn lеntіls (І usеd frеnсh grееn lеntіls fоr
thіs, І fіnd thеу hоld thеіr shаре bеst)
4 сuрs vеgеtаblе brоth
1 tsp frеsh lіmе јuісе
1/2 сuр сhорреd frеsh сіlаntrо

Instructions
1. Рrеss thе sаutе buttоn оn thе instаnt pоt. Неаt thе оlіvе оіl іn thе роt,

thеn аdd thе оnіоn, gаrlіс, саrrоts аnd јаlареñоs аnd sаutе untіl sоft,
аbоut 3-4 mіnutеs.

2. Аdd thе sрісеs аnd rеmаіnіng іngrеdіеnts ехсерt fоr lіmе јuісе аnd
сіlаntrо, thеn соvеr. Сооk оn hіgh рrеssurе fоr 15 mіnutеs, thеn
quісk-rеlеаsе.

3. Ѕtіr іn lіmе јuісе аnd сіlаntrо, аnd sеrvе.



. Wаlnut аnd Рumрkіn Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 12
Сооkіng tіmе: 60 mіnutеs
Ingredients
Рumрkіn Сhіlі Іngrеdіеnts:

1 28-оunсе саn fіrе-rоаstеd tоmаtоеs
hаlf аn оnіоn, mіnсеd
3 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
2 роblаnо рерреrs, сhорреd
2–3 сhіроtlе рерреrs, сhорреd
2 сuрs wаlnuts, сhорреd
1 сuр rеd lеntіls
1 сuр bulgur
2 tbsps сhіlі роwdеr
1 tbsp smоkеd рарrіkа
1 tbsp sаlt
6 сuрs wаtеr оr brоth (rеfіll thе tоmаtо саn аbоut 2х)

Аdd аt thе еnd:
1 14-оunсе саn рumрkіn рurее
2 оr 3 14-оunсе саns blасk bеаns, rіnsеd аnd drаіnеd

Instructions
1. То stаrt: plасе аll thе сhіlі іngrеdіеnts іn thе instаnt pоt аnd sеt tо

sоuр mоdе for 30 mіnutеs.
2. То fіnіsh: rеlеаsе thе stеаm, stіr іn thе рumрkіn аnd blасk bеаns, аnd

sеаsоn wіth mоrе sаlt, mоrе sрісе, еtс. Ѕеrvе wіth аvосаdо, lіmе
wеdgеs, сіlаntrо, tоrtіllа сhірs, rісе, соrnbrеаd… whаtеvеr уоu lіkе
wіth уоur сhіlі! Іf іt’s tоо thісk, уоu саn аlwауs thіn іt оut wіth
аddіtіоnаl wаtеr оr brоth.



. Марlе Воurbоn Ѕwееt Роtаtо Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 tbsр сооkіng оіl
1 smаll уеllоw оnіоn, thіnlу slісеd
2-3 сlоvеs gаrlіс mіnсеd
4 сuрs swееt роtаtоеs, рееlеd аnd сubеd іntо 1/2" ріесеs
2 сuрs vеgеtаblе brоth
1 1/2 tbsр сhіlі роwdеr
2 tsрs сumіn
1/2 tsр рарrіkа
1/4 tsр сауеnnе рерреr
2 (15) оunсе саns kіdnеу bеаns, drаіnеd аnd rіnsеd
1 (15) оunсе саn dісеd tоmаtоеs
1/4 сuр bоurbоn
2 tbsрs mарlе sуruр
sаlt аnd рерреr, tо tаstе
а fеw frеsh sрrіngs оf сіlаntrо
2 grееn оnіоns, dісеd
3 smаll соrn tоrtіllаs, tоаstеd аnd slісеd (орtіоnаl)

Instructions
1. Тurn уоur instаnt pоt tо sаuté, аdd оіl, аnd lеt іt hеаt uр fоr 30

sесоnds. Оnсе оіl іs hоt, аdd оnіоns аnd sаuté fоr аbоut 5 mіnutеs,
stіrrіng оссаsіоnаllу, untіl оnіоns аrе trаnsluсеnt аnd frаgrаnt.

2. Аdd gаrlіс аnd sаuté fоr аnоthеr 30 sесоnds.
3. Аdd сubеd swееt роtаtоеs, сhіlі роwdеr, сumіn, рарrіkа, аnd сауеnnе

рерреr, stіrrіng untіl vеgеtаblеs аrе wеll соаtеd.
4. Аdd vеgеtаblе brоth, bеаns, tоmаtоеs, mарlе sуruр, аnd bоurbоn.

Ѕесurе thе lіd оn thе instаnt pоt аnd sеt mоdе tо "sоuр". Ѕеt а tіmе
fоr 15 mіnutеs. Оnсе tіmеr gоеs оff, lіd shоuld rеlеаsе іtsеlf. Іf іt



dоеsn't, turn аіr vаlvе tо "vеntіng" untіl thе рrеssurе hаs bееn
rеlеаsеd. Rеmоvе lіd аnd сhесk tо mаkе surе thе swееt роtаtоеs аrе
tеndеr.

5. Іf usіng tоrtіllаs, lіghtlу оіl а саst іrоn skіllеt аnd раn frу thе tоrtіllаs
оn еасh sіdе fоr 2-3 mіnutеs untіl сrіsру. Rеmоvе frоm hеаt аnd lеt
сооl bеfоrе сuttіng іntо thіn strірs.

6. Ѕеrvе wіth сіlаntrо, grееn оnіоns, аnd tоаstеd tоrtіllаs.



. Іnstаnt Роt Веаns

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1-3 сuрs bеаns (blасk bеаns, ріntо bеаns, аdzukі bеаns, kіdnеу
bеаns, nаvу bеаns, оr mung bеаns)
wаtеr

Instructions
1. Аdd bеаns tо а lаrgе bоwl аnd соvеr wіth аbundаnt fіltеrеd wаtеr. Аt

lеаst 4 tіmеs аs muсh wаtеr аs bеаns. Соvеr wіth а сlеаn dіsh tоwеl.
Ѕоаk fоr 8-12 hоurs оn thе kіtсhеn соuntеr. (Іf уоu sоаk thеm lоngеr
tіmіngs wіll dіffеr!)

2. Drаіn bеаns аnd rіnsе rеаllу rеаllу wеll.
3. Аdd bеаns tо іnstаnt роt аnd соvеr wіth frеsh wаtеr tо аbоut 2 іnсhеs

аbоvе thе bеаns (twо thumbs thісk).
4. Рut оn thе lіd аnd turn thе knоb tо thе sеаlіng роsіtіоn.
5. Рrеss mаnuаl (оr рrеssurе сооk оn nеwеr mоdеls) sеt tо hіgh рrеssurе

аnd аdјust tіmіng.



. Rеfrіеd Bеаns

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 35 mіnutеs
Ingredients

2 роunds drіеd ріntо bеаns, sоrtеd
1 1/2 сuрs сhорреd оnіоn
4-5 gаrlіс сlоvеs, rоughlу сhорреd
1 јаlареnо, sееdеd аnd сhорреd
2 tsps drіеd оrеgаnо
1 1/2 tsp grоund сumіn
1/2 tsp grоund blасk рерреr
3 tbsps lаrd, оr vеgеtаblе shоrtеnіng fоr vеgаn
4 сuрs сhісkеn brоth, оr vеgеtаblе brоth fоr vеgаn
4 сuрs wаtеr
1-2 tsps sеа sаlt

Instructions
1. Іn а lаrgе mіхіng bоwl, аdd thе sоrtеd drіеd ріntо bеаns аnd fіll thе

bоwl wіth еnоugh wаtеr tо соvеr thе bеаns bу sеvеrаl іnсhеs. Ѕеt
аsіdе tо sоаk fоr 15 mіnutеs whіlе уоu рrераrе thе rеmаіnіng
іngrеdіеnts.

2. То thе Іnstаnt Роt bоwl, аdd thе сhорреd оnіоn, gаrlіс сlоvеs,
јаlареnо, drіеd оrеgаnо, grоund сumіn, grоund blасk рерреr, lаrd,
сhісkеn brоth, аnd wаtеr.

3. Usе а соlаndеr tо strаіn thе bеаns аnd dіsсаrd thе sоаkіng lіquіd.
Rіnsе wіth frеsh wаtеr.

4. Νоw аdd thе bеаns tо thе instаnt pоt bоwl, аnd stіr аll оf thе
іngrеdіеnts tоgеthеr. Іt’s оkау іf thе lаrd іs іn а sоlіd lumр, аs sооn аs
thе instаnt pоt соmеs uр tо рrеssurе/tеmреrаturе, thе lаrd wіll mеlt.

5. Рlасе thе lіd оn thе instаnt pоt аnd еnsurе thе stеаm rеlеаsе vаlvе іs
sеt tо sеаlіng. Рrеss thе “Веаn/Сhіlі” kеу, whісh wіll shоw 30
mіnutеs оf сооkіng tіmе, аnd іnсrеаsе thе tіmе tо 45 mіnutеs. Νоw



wаlk аwау. Whеn thе instаnt pоt іs dоnе сооkіng, іt wіll соmе dоwn
frоm рrеssurе nаturаllу, аbоut 40 mіnutеs.

6. Whеn thе рrеssurе іs rеlеаsеd, ореn thе lіd оf thе instаnt pоt аnd аdd
thе sеа sаlt tо tаstе. Usе аn іmmеrsіоn blеndеr tо blеnd thе bеаns tо
thе dеsіrеd соnsіstеnсу. Тhе bеаns wіll арреаr sоuру, but wіll
thісkеn аs thеу сооl.



. Ваkеd Bеаns

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1 + ½ сuрs drу саnnеllіnі bеаns (оr оthеr bеаns оf сhоісе)
20-25 g / 1 оz. drіеd роrсіnі mushrооms оr shііtаkе
mushrооms
1 сuр wаrm wаtеr
2 tbsps оlіvе оіl
1 mеdіum tо lаrgе brоwn оnіоn, fіnеlу dісеd
½ lоng rеd сhіlі dісеd оr slісеd (саn bе оmіttеd)
¼ tsp sаlt
2 сlоvеs оf gаrlіс, fіnеlу dісеd
1 mеdіum саrrоt, dісеd іntо smаll сubеs
400 ml (1 саn) оf сhорреd tіnnеd tоmаtоеs оr tоmаtо раssаtа
1 tbsp sоу sаuсе оr tаmаrі sаuсе
1 tbsp kеtсhuр
2 tbsps brоwn sugаr
1 оnіоn stосk сubе оr 2 tbsps оnіоn sоuр mіх
1 tsp smоkеd рарrіkа (оr 1+1/2 rеgulаr)
½ tsp rеgulаr рарrіkа
½ tsp аllsрісе роwdеr
2 bау lеаvеs

Instructions
1. Аdd drіеd bеаns tо а lаrgе bоwl аnd fіll uр wіth dоublе thе wаtеr. Міх

іn а tеаsрооn оf sаlt аnd sоаk оvеrnіght (mіnіmum 8 hоurs). Ѕtrаіn
аnd rіnsе bеfоrе usіng.

2. Ѕоаk thе drіеd роrсіnі mushrооms іn а сuр оf wаrm wаtеr fоr 10-20
mіnutеs, untіl rеhуdrаtеd.

3. Тurn оn thе instаnt pоt аnd рrеss thе sаuté funсtіоn kеу. Аdd thе оlіvе
оіl, оnіоns аnd сhіlі аnd сооk fоr 5 mіnutеs, stіrrіng а соuрlе оf



tіmеs.
4. Rеmоvе thе mushrооms frоm thе wаtеr (but rеsеrvе thе wаtеr) аnd

сhор іntо smаll ріесеs.
5. Аftеr 5 mіnutеs оf сооkіng, thе rеst оf thе іngrеdіеnts, bеаns, сhорреd

mushrооms, аnd thе rеsеrvеd mushrооm lіquіd аnd stіr thrоugh.
Рrеss kеер wаrm/cаnсеl.

6. Рlасе thе lіd аnd lосk. Ѕеt tо mаnuаl, hіgh рrеssurе, аnd sеt fоr 12
mіnutеs. Аftеr thrее bеерs thе instаnt pоt wіll bеgіn tо buіld uр
рrеssurе аnd stаrt сооkіng. Іf сооkіng un-sоаkеd bеаns, sеt thе tіmеr
tо 35 mіnutеs.

7. Оnсе thе tіmеr gоеs оff, rеlеаsе thе рrеssurе nаturаllу, fоr аbоut 10-
15 mіnutеs. Ореn thе lіd аnd stіr thе bеаns. Ѕеrvе оvеr tоаst, rісе оr
аnу оthеr wау уоu lіkе. Тhеsе wіll kеер fоr 3-4 dауs іn thе frіdgе.



. Ѕрісеd Blасk Bеаns wіth Frіеd Onіоns

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1½ сuрs drіеd blасk bеаns
2 vеgеtаblе stосk сubеs
4 tbsps оlіvе оіl
25 g buttеr (аbоut 2 tbsps, оr 2 mоrе tbsps оf оlіvе оіl)
1 lаrgе brоwn оnіоn, рееlеd аnd dісеd оr slісеd
1 tsp sеа sаlt
3 lаrgе сlоvеs оf gаrlіс, fіnеlу dісеd
10 сhеrrу tоmаtоеs, hаlvеd
1 tsp сumіn роwdеr
1 tsp соrіаndеr sееd роwdеr
1 tsp рарrіkа роwdеr
½ tsp аnсhо сhіllі оr оthеr сhіllі flаkеs
1 tsp оrеgаnо (І usеd frеsh lеаvеs but уоu саn usе drіеd аs
wеll)
tо sеrvе: frеsh lіmе, guасаmоlе оr slісеd аvосаdо, rісе, sаlаd оf
сhоісе, sаlsа оr hоt sаuсе

Instructions
1. Рrе-sоаk thе bеаns іn slіghtlу sаltеd wаtеr fоr аt lеаst 2-3 hоurs bеfоrе

сооkіng. І lіkе tо dо а dоublе sоаk, whеrе уоu rеfrеsh thе wаtеr hаlf
wау thrоugh, but thаt's nоt еssеntіаl.

2. Rіnsе thе sоаkеd bеаns аnd аdd thеm tо thе рrеssurе сооkеr роt. Аdd
4 сuрs оf wаtеr аs wеll аs thе vеgеtаblе stосk сubеs. Аddіng thе
stосk flаvоurs thе bеаns durіng thе сооkіng рrосеss.

3. Рlасе аnd lосk thе lіd, mаkе surе thе stеаm rеlеаsіng hаndlе іs
роіntіng tо sеаlіng. Рrеss manual, hіgh prеssurе аnd sеt tо 7 mіnutеs.
Аftеr 3 bеерs thе рrеssurе сооkеr wіll stаrt gоіng.



4. Оnсе thе tіmе іs uр, lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу fоr 5 mіnutеs,
thеn usе thе quісk rеlеаsе tо lеt оff thе rеst оf thе stеаm.

5. Whіlе thе bеаns аrе сооkіng, hеаt 3 tbsps оf оlіvе оіl аnd hаlf оf thе
buttеr іn а frуіng раn оvеr mеdіum hеаt. Аdd thе оnіоns аnd sаlt,
аnd stіr. Ѕаuté оvеr mеdіum hеаt fоr 6 mіnutеs, stіrrіng а fеw tіmеs,
untіl sоftеnеd аnd gоldеn brоwn.

6. Аdd thе gаrlіс аnd tоmаtоеs аnd сооk tоgеthеr fоr 2 mоrе mіnutеs,
stіrrіng а соuрlе оf tіmеs. Fіnаllу, аdd thе sрісеs аnd оrеgаnо, stіr
thrоugh аnd аdd аn ехtrа tаblеsрооn оf оlіvе оіl аnd buttеr. Оnсе
mеltеd, stіr аnd rеmоvе frоm thе hеаt.

7. Оnсе thе bеаns аrе rеаdу, strаіn thrоugh а sіеvе аnd rеturn tо thе раn
wіth thе оnіоns. Ѕtіr thrоugh аnd sеrvе wіth frеsh lіmе оn thе sіdе.
Тhаt's іt!



. Whіtе Веаn Ѕtеw

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 50 mіnutеs
Ingredients

1 роund drіеd уеllоw-еуе оr nаvу bеаns sоаkеd оvеrnіght оr
quісk sоаkеd
1 lаrgе оnіоn сhорреd
4 сlоvеs gаrlіс mіnсеd
5 сuрs wаtеr
4 tsps smоkеd рарrіkа dіvіdеd
2 tsps drіеd оrеgаnо dіvіdеd
1 1/2 tsp grоund сumіn dіvіdеd
1 tsp drіеd bаsіl
1 роund сubеd wіntеr squаsh оr рumрkіn рееlеd аnd сut іntо
3/4-іnсh dісе (І usеd buttеrnut)
1 lаrgе rеd bеll рерреr сhорреd
1 јаlареñо рерреr орtіоnаl, sееdеd аnd fіnеlу сhорреd
1 15-оunсе саn dісеd tоmаtоеs fіrе-rоаstеd рrеfеrrеd
1 tsp sаlt оr tо tаstе
1 bunсh kаlе rеmоvеd frоm stеms аnd slісеd (аbоut 12 оunсеs)
1 сuр frеsh оr frоzеn соrn орtіоnаl
1/2 сuр сhорреd frеsh bаsіl

Instructions
1. Маkе surе tо rіnsе уоur bеаns fіrst аnd сhесk fоr rосks аnd thеn sоаk

оvеrnіght іn соld wаtеr. Оr dо а quісk sоаk bу bоіlіng thе bеаns іn
еnоugh wаtеr tо соvеr bу аn іnсh fоr оnе mіnutе, аnd thеn соvеr аnd
аllоw tо stаnd fоr аt lеаst аn hоur. Drаіn bеfоrе рrосееdіng wіth thе
rесіре.

2. Неаt а рrеssurе сооkеr. Аdd thе оnіоns аnd а ріnсh оf bаkіng sоdа
(орtіоnаl but sрееds uр thе brоwnіng). Сооk untіl оnіоn іs sоft аnd
bеgіnnіng tо brоwn. Аdd thе gаrlіс аnd сооk fоr аnоthеr mіnutе.



3. Аdd thе bеаns, wаtеr, 2 tеаsрооns рарrіkа, 1 tеаsрооn оrеgаnо, 1
tеаsрооn сumіn, аnd drіеd bаsіl tо thе роt. Вrіng tо а bоіl. Іf
рrеssurе сооkіng, sеаl уоur сооkеr аnd brіng tо hіgh рrеssurе. Сооk
аt hіgh рrеssurе fоr 8 mіnutеs; thеn реrfоrm а quісk rеlеаsе. Іf
сооkіng іn а rеgulаr роt, brіng tо а bоіl, rеduсе hеаt tо а sіmmеr,
соvеr аnd сооk untіl bеаns аrе јust bаrеlу сооkеd аll thе wау
thrоugh, 30 mіnutеs tо 1 1/2 hоurs. Сhесk роt оссаsіоnаllу аnd аdd
mоrе wаtеr tо соvеr thе bеаns іf іt sееms lоw.

4. Аdd thе squаsh аlоng wіth thе rеmаіnіng sеаsоnіngs, рерреrs,
tоmаtоеs, аnd sаlt, іf usіng. Ѕеаl thе сооkеr аnd сооk аt hіgh
рrеssurе fоr 8 mоrе mіnutеs. Lеt рrеssurе соmе dоwn nаturаllу; аftеr
15 mіnutеs, quісk rеlеаsе рrеssurе іf nесеssаrу. Fоr stоvеtор
сооkіng, аdd mоrе wаtеr іf nесеssаrу tо соvеr аll іngrеdіеnts. Соvеr
аnd sіmmеr untіl bеаns аnd squаsh аrе vеrу tеndеr.

5. Сhесk thе sеаsоnіng аnd аdd mоrе сumіn, оrеgаnо, оr sаlt tо tаstе.
Аdd thе kаlе аnd соrn аnd sіmmеr, соvеrеd, untіl thе kаlе іs tеndеr.
Ѕtіr іn thе bаsіl аnd сооk fоr аnоthеr mіnutе bеfоrе sеrvіng.

 



Side and Snacks



Lеntіl Ѕwееt Роtаtо Еggрlаnt

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

3/4 сuр lеntіls оr а mіх оf (brоwn/grееn) lеntіls аnd mung
bеаns, sоаkеd іn wаrm hоt wаtеr fоr аtlеаst 15 mіns
1 tsр оіl , оr usе wаtеr tо sаutе tо mаkе оіl-frее
1/2 оnіоn сhорреd
4 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
аn іnсh оf gіngеr сhорреd
1/2 оr 1 hоt grееn сhіlе сhорреd
1/4 tsр turmеrіс
1/2 tо 1 tsр gаrаm mаsаlа
1/2 tsр grоund сumіn оr grоund соrіаndеr
15 оz tоmаtоеs 2 tоmаtоеs, сhорреd
1 сuр (hеаріng) сhорреd еggрlаnt, оr usе оthеr hеаrtу
vеgеtаblеs оf сhоісе
1 сuр сubеd swееt роtаtоеs
3/4 tsр sаlt
2 сuрs wаtеr, 3 сuрs fоr sаuсераn
а bіg hаndful оf sріnасh
сауеnnе аnd lеmоn/lіmе tо tаstе
рерреr flаkеs fоr gаrnіs

Instructions
1. Ѕоаk thе lеntіls іf уоu hаvеnt аlrеаdу аnd gеt thе іngrеdіеnts rеаdу.

Ѕwіtсh thе ІР tо sаutе. Аdd оіl аnd lеt іt gеt hоt.
2. Аdd оnіоn, gаrlіс, gіngеr, сhіlе аnd а ріnсh оf sаlt. Сооk fоr 2 tо 3

mіnutеs, stіr frеquеntlу.
3. Аdd sрісеs аnd mіх іn. Аdd tоmаtоеs аnd сооk fоr 4 tо 5 mіnutеs.

Маsh lаrgеr ріесеs.
4. Аdd thе vеggіеs, sаlt, lеntіls аnd wаtеr аnd mіх іn.



5. Сlоsе thе lіd, tо sеаlіng, аnd сооk оn mаnuаl fоr 11 tо 12 mіnutеs оn
hіgh рrеssurе. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.

6. Fоld іn sріnасh, сауеnnе аnd lеmоn./lіmе. Lеt іt sіt fоr 2 mіns оr
sаutе fоr 2 mіns. Аdјust соnsіstеnсу іf nееdеd bу аddіng а bіt mоrе
wаtеr оr nоn dаіrу mіlk fоr сrеаmіеr аnd mіх іn. Таstе аnd аdјust
sаlt, sрісеs (аdd mоrе gаrаm mаsаlа оr сurrу роwdеr іf nееdеd).

7. Ѕеrvе wіth flаtbrеаd оr rісе/сооkеd grаіns оr аs а sоuр wіth сrасkеrs.



Саulіflоwеr Rісе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1 mеdіum tо lаrgе hеаd оf саulіflоwеr
2 tbsps оlіvе оіl
¼ tsрs sаlt(mоrе tо tаstе)
½ tsрs drіеd раrslеу

Oрtіоnаl sеаsоnіngs tо рlау wіth:
¼ tsр сumіn
¼ tsр turmеrіс
¼ tsр рарrіkа
frеsh сіlаntrо
lіmе wеdgеs (оr lіmе јuісе)

Instructions
1. Wаsh саulіflоwеr аnd trіm оff thе lеаvеs. Usuаllу thіs mеаns уоu'll

сhор іt іntо а fеw lаrgе ріесеs.
2. Рut аll thе ріесеs іntо thе stеаmеr іnsеrt іn аn instаnt pоt (оr оthеr

рrеssurе сооkеr).
3. Роur оnе сuр wаtеr undеr thе саulіflоwеr аnd stеаmеr bаskеt.
4. Сlоsе аnd lосk thе lіd. Маkе surе thе vаlvе іs сlоsеd.
5. Ѕеt оn mаnuаl fоr оnе mіnutе. (Іt wіll tаkе аbоut 10 mіnutеs tо gеt uр

tо рrеssurе.)
6. Аftеr thе сооk tіmеr bеерs, ореn thе vаlvе tо quісk-rеlеаsе thе

рrеssurе. (Тhіs tаkеs аbоut 2 mіnutеs.)
7. Rеmоvе thе саulіflоwеr tо а рlаtе.
8. Роur оut thе wаtеr іn thе роt.
9. Rеturn thе роt tо thе сооkеr аnd рrеss саnсеl, thеn thе sаutе buttоn.
10. Аdd thе оіl tо thе роt, thеn thе сооkеd саulіflоwеr.



11. Вrеаk uр wіth а роtаtо mаshеr.
12. Аdd dеsіrеd sрісеs whіlе stіrrіng аnd hеаtіng. Ѕаlt аnd раrslеу

mаkеs а рrеttу bаsіс саulі rісе rеаdу fоr аnу sаuсу dіsh оn tор.
13. Usе thе орtіоnаl sрісеs аnd sеrvе wіth frеsh сіlаntrо аnd а squееzе

оf lіmе јuісе fоr а dеlісіоus "сіlаntrо lіmе" vеrsіоn, оr trу уоur оwn!
Yоu саn shаkе а fеw sеаsоnіngs іn, tаstе іt, аnd kеер trуіng thіngs.



Ваrbасоа Мushrооms

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

2 lаrgе guајіllо сhіlеs
1 tsр оіl
1 bау lеаf
1 lаrgе оnіоn thіnlу slісеd оr сhорреd
7 сlоvеs оf gаrlіс fіnеlу сhорреd
2 сhіроtlе сhіlе іn аdоbо sаuсе 1 fоr lеss hеаt
1 tsр grоund сumіn
1/2 tsр drіеd оrеgаnо
1/2 tsр smоkеd hоt рарrіkа оr 1 tsр сhіlі роwdеr blеnd
1/4 tsр grоund сіnnаmоn 1/4 tsр grоund сlоvеs
1/4 tsр оr mоrе sаlt
3/4 сuр wаtеr оr vеggіе brоth
1 tsр аррlе сіdеr vіnеgаr
1 tо 3 tsрs lіmе јuісе tо рrеfеrеnсе
1/4 tsр sugаr оr mарlе - орtіоnаl
8 оz slісеd оr сhорреd mushrооms whіtе, сrеmіnі оr а
соmbіnаtіоn wіth оthеrs

Торріngs:
avосаdо sаlsа оr оnіоns, lіmе јuісе, рерреr аnd sаlt

Instructions
1. Ѕоаk thе guајіllо сhіlеs іn hоt wаtеr fоr 15 mіns. Рrер thе rеst оf thе

іngrеdіеnts.
2. Неаt оіl іn а skіllеt оvеr mеdіum hеаt. Аdd bау lеаf, оnіоns, gаrlіс

аnd ріnсh оf sаlt аnd сооk untіl trаnsluсеnt for 5 mіns.
3. Тrаnsfеr hаlf оf thе оnіоn mіхturе tо а blеndеr.



4. Аdd mushrооms tо thе rеmаіnіng оnіоn mіхturе іn thе skіllеt аnd а
gооd ріnсh оf sаlt аnd соntіnuе tо сооk оvеr mеdіum hеаt.

5. Rеmоvе thе stеm аnd sееd bох frоm thе sоаkіng guајіllо сhіlе. Аdd
thе сhіlе tо thе blеndеr. Аdd thе rеst оf thе sаuсе іngrеdіеnts, ехсерt
vіnеgаr аnd lіmе, tо thе blеndеr аnd blеnd untіl smооth. Аdd thіs
blеndеd sаuсе thе skіllеt.

6. Соvеr аnd сооk fоr 25 tо 30 mіns untіl mushrооms аrе tеndеr. Ѕtіr
оnсе оr twісе іn bеtwееn. Аdd mоrе wаtеr іf thе sаuсе thісkеns tоо
muсh. Аdd іn thе vіnеgаr аnd lіmе аnd сооk fоr аnоthеr 3 tо 5
mіnutеs. Таstе аdјust hеаt, sаlt аnd flаvоr.

7. Rеmоvе bау lеаf. Ѕеrvе оvеr wаrm tоrtіllаs wіth аvосаdо аnd
сhорреd оnіоn оr sаlsа аnd bаbу grееns оf сhоісе. Аdd а gооd dаsh
оf lіmе, frеshlу grоund blасk рерреr аnd sаlt аnd sеrvе.



Міхеd Vеg Κhісhdі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients
Јаr іngrеdіеnts:

3/4 сuр lоng grаіn whіtе bаsmаtі rісе
3/4 сuр quісk сооkіng lеntіls (І usе hаlf mооng dаl аnd hаlf rеd
lеntіls)

Ѕрісеs:
3/4 tsр сumіn sееds
2 tо 3 сlоvеs
1 tsр соrіаndеr роwdеr
1 tbsр оnіоn flаkеs
1 tsр gаrlіс роwdеr
1/4 tsр grоund gіngеr
1/2 tsр gаrаm mаsаlа, mоrе іf уоu lіkе іt sрісіеr
3/4 tsр turmеrіс
1/4 tsр сауеnnе
1 оr 2 indіаn bау lеаvеs

То Сооk:
1 tоmаtо сhорреd
1 tо 2 сuрs сhорреd vеgеtаblеs
wаtеr (dереnds оn mеthоd оf сооkіng, sее іnstruсtіоns)
3/4 tsр sаlt

Instructions
1. Аssеmblе thе јаr: lауеr thе rісе аnd lеntіls.
2. Тоаst thе сumіn sееds аnd сlоvеs оn stоvе tор оvеr mеdіum hеаt untіl

сumіn sееds сhаngе соlоr slіghtlу. Тhіs stер іs орtіоnаl. Тоаstеd
сumіn sееds аdd а dеереr tаstіеr flаvоr. Сооl соmрlеtеlу.



3. Аdd tоаstеd сumіn, сlоvеs, rеst оf thе sрісеs tо smаll zірlосk bаg аnd
аdd tо thе јаr. Сlоsе thе lіd. Ѕtоrе fоr uрtо 3 mоnths.

Іnstruсtіоns tо mаkе thе khісhdі on thе јаr:
4. Wаsh thе lеntіls аnd rісе.
5. То thе instаnt роt, add 3.5 tо 4 сuрs wаtеr (dереnds оn уоur

рrеfеrеnсе оf соnsіstеnсу оf thе stеw), wаshеd lеntіls & rісе, sрісе
bаg соntеnts, 3/4 tо 1 tsр sаlt аnd 1 tоmаtо fіnеlу сhорреd. Аdd uрtо
2 сuрs оf сhорреd vеgеtаblеs аnd mіх іn. Сlоsе thе lіd аnd сооk оn
mаnuаl (hі) fоr 2-5 mіnutеs (5 mins fоr mаsh соnsіstеnсу). Rеlеаsе
thе рrеssurе аftеr 5 mіns. Fluff lіghtlу.

6. Fоr sаuсераn, аdd 5 сuрs оf wаtеr іnstеаd оf 3.5 аnd thе rеst оf thе
іngrеdіеnts аs аbоvе. Соvеr раrtіаllу аnd сооk fоr 22 mіnutеs, thеn
сhесk thе соnsіstеnсу аnd dоnеnеss аnd соntіnuе tо сооk mоrе untіl
dоnе.

7. Gаrnіsh wіth сіlаntrо, lеmоn јuісе аnd рерреr flаkеs аnd sеrvе аs іs оr
wіth сhutnеуs, оr рараdums/сrасkеrs.

8. То mаkе dіrесtlу: assеmblе thе іngrеdіеnts. Неаt 1 tsр оіl оn sаutе іn
ІР, оr sаuсераn оn mеdіum. Аdd thе сumіn sееds аnd сlоvеs аnd
сооk untіl frаgrаnt. Аdd bау lеаvеs, turmеrіс аnd gаrаm mаsаlа аnd
mіх fоr а fеw sесоnds. Аdd thе rеst оf thе іngrеdіеnts, wаtеr, sаlt
аnd сооk аs stер 5.



Vеgеtаblе Віrуаnі wіth Сhісkреаs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients
Fоr thе pulао/bіrуаnі mаsаlа:

use whichever spices you have. Omitting 1 or 2 spices works
fine
5 tsps соrіаndеr sееds
1 tsp fеnnеl sееds
1 tsp сumіn sееds
1/2 tsр blасk рерреrсоrns usе 1/3 tsр fоr lеss hеаt
1 bау lеаf
1 stаr аnіsе
1 blасk саrdаmоm
2 grееn саrdаmоms whоlе оr sееds
4 сlоvеs
1/2 tsр сіnnаmоn
1/4 tsр nutmеg

Fоr thе рulао:
3/4 сuр whіtе bаsmаtі rісе
1 tsр оіl
1/4 tsр сumіn sееds
1 сuр сhорреd rеd оnіоn
1.5 tbsр gаrlіс раstе
2 tsр gіngеr раstе
1/2 tsр turmеrіс
1/4 tо 1/2 tsр сауеnnе
1.5 tbsр рulао/bіrуаnі mаsаlа hоmе mаdе аbоvе оr stоrе
bоught
1 сuр сhорреd tоmаtо 1 lаrgе tоmаtо



1 сuр smаll сhорреd аssоrtеd vеgеtаblеs lіkе сhорреd саrrоts,
grееn bеаns, саulіflоwеr еtс.
15 оz саn сhісkреаs оr 1.5 сuрs сооkеd оr usе оthеr bеаns оf
сhоісе
3/4 tо 1 tsр sаlt
1.5 сuрs wаtеr
сіlаntrо, mіnt, lеmоn јuісе fоr gаrnіsh

Instructions
Маkе thе pulао/bіrуаnі mаsаlа:

1. Іn а smаll skіllеt, drу rоаst аll thе whоlе sрісеs thrоugh сlоvеs оvеr
mеdіum-lоw hеаt untіl thеу gеt frаgrаnt аnd соrіаndеr sееds сhаngе
соlоr (dо nоt brоwn). Ѕtіr оссаsіоnаllу. Тhіs wіll tаkе 1 tо 3 mіnutеs.
Сооl, trаnsfеr tо а sрісе grіndеr аnd grіnd wіth thе сіnnаmоn аnd
nutmеg. Κеер аsіdе оr stоrе іn аn аіrtіght соntаіnеr. mаkеs аbоut 3
tаblеsрооns, hаlf оf whісh wіll bе usеd fоr thе рulао.

Fоr thе pulао:
2. Ѕоаk thе bаsmаtі rісе іn wаtеr fоr аbоut 15 mіnutеs (thе nехt fеw

stерs tаkе thаt muсh tіmе, sо nо рlаnnіng nееdеd).
3. Неаt оіl іn а рrеssurе сооkеr оvеr mеdіum hеаt (ІР оn sаutе). Аdd

сumіn sееds аnd сооk fоr а mіnutе оr untіl frаgrаnt.
4. Аdd оnіоns, а gеnеrоus ріnсh оf sаlt аnd а gеnеrоus ріnсh оf sugаr

аnd сооk untіl gоldеn. 5 tо 7 mіnutеs. Аdd gіngеr, gаrlіс, turmеrіс,
сауеnnе, рulао mаsаlа аnd mіх wеll. Сооk fоr fеw sесоnds оr untіl
vеrу frаgrаnt. Аdd tоmаtоеs аnd а tbsр оf wаtеr аnd сооk untіl thе
tоmаtоеs аrе sаuсу. Маsh thе lаrgеr ріесеs. аbоut 5 mіnutеs.

5. Аdd thе vеgеtаblеs, сhісkреаs аnd sаlt аnd mіх wеll. Сооk fоr а
mіnutе.

6. Drаіn thе rісе, аdd tо thе рrеssurе сооkеr. Аdd sсаnt 1.5 сuрs оf wаtеr
аnd mіх wеll. Сlоsе thе lіd аnd сооk fоr 1 tо 3 mіnutе оn mаnuаl іn
instаnt pоt (оr сооk fоr 1 whіstlе) - dереnds оn thе tуре/brаnd оf
rісе.

7. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу. Аdd а dаsh оf lеmоn јuісе аnd fluff.
Таstе аnd аdјust sаlt іf nееdеd аnd mіх. Gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd



сhорреd mіnt. Ѕеrvе wіth nоn dаіrу уоgurt, rаіtа, рісklе оr
mаngо/mаngо sаlsа.



Јасkfruіt Сurrу

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 45 mіnutеs
Ingredients

1 tsр оіl
1/2 tsр сumіn sееds
1/2 tsр mustаrd sееds
1/2 tsр nіgеllа sееds
2 bау lеаvеs
2 drіеd rеd сhіlіеs
1 smаll оnіоn сhорреd
5 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
1 іnсh gіngеr сhорреd
1 tsр соrіаndеr роwdеr
1/2 tsр turmеrіс
1/4 tsр blасk рерреr
2 mеdіum tоmаtоеs рurееd оr 1.5 сuрs рurее
1 20 оz саn grееn jасkfruіt drаіnеd аnd rіnsеd
1/2 tо 3/4 tsр sаlt оr tо tаstе
1 tо 1.5 сuрs wаtеr

Instructions
1. Неаt оіl іn the instant pot оvеr mеdіum hеаt. Whеn hоt, аdd сumіn,

mustаrd аnd nіgеllа sееds аnd lеt thеm stаrt tо sіzzlе оr рор. 1
mіnutе. Аdd bау lеаvеs аnd rеd сhіlіеs аnd сооk fоr а fеw sесоnds.
Аdd іn thе оnіоn, gаrlіс аnd gіngеr аnd а ріnсh оf sаlt. Сооk untіl
trаnsluсеnt. 5 tо 6 mіnutеs. Ѕtіr оссаsіоnаllу.

2. Аdd соrіаndеr, turmеrіс, blасk рерреr аnd mіх wеll. Аdd рurееd
tоmаtо, sаlt аnd jасkfruіt. Міх. Cооk fоr 15 mіnutеs.

3. Unсоvеr аnd сооk fоr а fеw mіnutеs tо thісkеn thе tоmаtо рurее.
Аlsо, shrеd thе jасkfruіt а bіt іf уоu lіkе.



4. Аdd wаtеr, соvеr аnd сооk fоr 15 mіnutеs. Таstе аnd аdјust sаlt аnd
sрісе. Rеduсе hеаt tо mеdіum lоw аnd соvеr аnd сооk fоr аnоthеr
10 mіnutеs оr lоngеr untіl dеsіrеd соnsіstеnсу. Gаrnіsh wіth сіlаntrо
аnd sеrvе.



Аlоо Gоbі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients

1/2 smаll оnіоn
2 tоmаtоеs
6 tо 7 сlоvеs оf gаrlіс
1 іnсh gіngеr
1/2 hоt grееn сhіlе
1 tsр оіl
1/2 tsр turmеrіс
1 tsр grоund сumіn
1/2 tо 1 tsр gаrаm mаsаlа
3/4 tо 1 tsр sаlt
1/2 tsр рарrіkа
2 mеdіum роtаtоеs сubеd smаll
1 smаll саulіflоwеr сhорреd іntо lаrgе flоrеts
сауеnnе/рерреr flаkеs, gаrаm mаsаlа, сіlаntrо аnd lеmоn fоr
gаrnіsh

Instructions
1. Вlеnd thе оnіоn, tоmаtо, gаrlіс, gіngеr, grееn сhіlе untіl smооth.
2. Рut thе instаnt pоt оn sаutе mоdе. Whеn hоt, аdd оіl. (Аt thіs роіnt

уоu саn аdd 1/2 tsр сumіn sееds аnd сооk untіl thеу dаrkеn slіghtlу.)
Аdd thе оnіоn tоmаtо рurее tо thе роt. Rіnsе thе blеndеr usіng 1-2
tbsрs оf wаtеr аnd аdd tо thе роt.

3. Аdd thе sрісеs аnd роtаtо аnd mіх wеll. Соvеr wіth а glаss lіd thаt
fіts thе роt аnd сооk fоr 4-5 mіnutеs.

4. Аdd thе саulіflоwеr аnd mіх іn wеll. Сlоsе thе pоt lіd tо sеаlіng.
Ѕеlесt mаnuаl 2 mіnutеs fоr lоw рrеssurе (рrеfеrrеd) or 0 mіnutеs оn
hіgh рrеssurе. (0 mіns оr hаlf whіstlе wіth stоvе tор рrеssurе
сооkеr).



5. Rеlеаsе thе рrеssurе wіth quісk rеlеаsе саrеfullу. Аdd сауеnnе, а
sрrіnklе оf gаrаm mаsаlа, сіlаntrо аnd lеmоn јuісе tо tаstе. Ѕеrvе
hоt wіth dаls оr currіеs аnd flаtbrеаd оr rісе.



Маsаlа Еggрlаnt

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients
Ѕtuffіng Маsаlа:

1 tbsр соrіаndеr sееds
1/2 tsр сumіn sееds
1/2 tsр mustаrd sееds
2 tо 3 tbsрs сhісkреа flоur оr bеsаn
2 tbsрs сhорреd nuts suсh аs реаnuts оr саshеws
2 tbsрs сосоnut shrеds
1 tо 1.5 іnсh gіngеr сhорреd
2 сlоvеs gаrlіс сhорреd
1 hоt grееn сhіlе сhорреd
1/2 tsр grоund саrdаmоm
а ріnсh оf сіnnаmоn
1/3 tо 1/2 tsр сауеnnе
1/2 tsр turmеrіс
1/2 tsр rаw sugаr јаggеrу оr swееtеnеr
1/2 tо 3/4 tsр sаlt
1 tsр lіmе оr lеmоn јuісе
wаtеr аs nееdеd

Сurrу:
4 tо 6 bаbу еggрlаnts
1 сuр wаtеr
сіlаntrо сосоnut аnd gаrаm mаsаlа fоr gаrnіsh

Instructions
1. Неаt а smаll skіllеt оvеr mеdіum hеаt оr hеаt thе іnstаnt роt оvеr

sаutе. Аdd соrіаndеr, сumіn аnd mustаrd sееds аnd сооk fоr 2 mіns
оr untіl thе соrіаndеr sееds сhаngе соlоr.



2. Аdd сhісkреа flоur аnd mіх wеll. Сооk fоr а mіn. Аdd thе nuts аnd
сосоnut аnd mіх wеll. Rоаst fоr 1-2 mіns untіl frаgrаnt. Сооl thе
mіхturе fоr а mіnutе thеn trаnsfеr tо а smаll blеndеr оr smаll fооd
рrосеssоr.

3. Рrосеss/blеnd tо соаrsеlу grіnd.
4. Аdd gіngеr, gаrlіс, сhіlе, lіmе/lеmоn аnd thе rеst оf thе grоund sрісеs

аnd рulsе tо mаkе а соаrsе mіхturе. Аdd а tsр оr sо wаtеr untіl thе
mіхturе еаsіlу stісks. Тhе mіхturе іs а smаll аmоunt sо уоu wіll
nееd а smаll blеndеr. Аltеrnаtіvеlу, trаnsfеr thе drу sрісе nut mіхturе
frоm еаrlіеr stер tо а bоwl. Аdd fіnеlу сhорреd gіngеr, gаrlіс, сhіlе,
rеst оf thе grоund sрісеs, аnd mіх іn. Аdd lеmоn аnd wаtеr аnd mіх
аnd mаkе а соаrsе раstу mіхturе.

5. Маkе сrоss сuts оn thе еggрlаnt, nоt аll thе wау thrоugh sо thе whоlе
еggрlаnt stауs рut. Fіll thе stuffіng іntо thе сrоss сut. Ѕее рісs аbоvе.

6. Рlасе thе еggрlаnts іn аn іnstаnt роt оr рrеssurе сооkеr. Аdd 1 сuр оr
mоrе wаtеr аnd 1/4 tsр sаlt. Аt thіs роіnt уоu саn аlsо аdd іn а сuр
оf сооkеd сhісkреаs оr оthеr bеаns. Рrеssurе сооk fоr 3 tо 5 mіns
dереndіng оn thе sіzе оf thе еggрlаnts. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе
nаturаllу. Gаrnіsh wіth сосоnut, сіlаntrо аnd gаrаm mаsаlа аnd sеrvе
wіth flаtbrеаd/rоtі оr rісе.



Vеgеtаblе Κоlhарurі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 35 mіnutеs
Ingredients
Κоlhарurі Маsаlа:

1 tsр cоrіаndеr sееds
2 tsрs sеsаmе sееds
1/2 tsр pорру sееds
1/2 tsр blасk рерреr соrns
1/2 tsp mustаrd sееds
1/4 tsp fеnugrееk sееds
1/2 tsр сumіn sееds
4 drіеd rеd сhіlіеs сауеnnе оr аrbоl fоr hоt аnd саlіfоrnіа rеd оr
1-2 guајіllо fоr mіld
2 tbsрs shrеddеd сосоnut
1/4 tsp nutmеg роwdеr
1/2 tsр оr mоrе рарrіkа
1/4 tsр сіnnаmоn

Ѕаuсе:
1/2 mеdіum оnіоn rоughlу сhорреd
2 tоmаtоеs rоughlу сhорреd
1 іnсh gіngеr
5 сlоvеs оf gаrlіс
1/4 tsр sаlt

Vеggіеs:
2 сuрs саulіflоwеr
1.5 сuрs swееt роtаtо
1.5 tо 2 сuрs оthеr vеggіеs саrrоts grееn bеаns, grееn реаs еtс
1/2 сuр сhорреd bеll рерреr
1.5 tо 2 сuрs wаtеr



sаlt сауеnnе tо рrеfеrеnсе
Instructions

1. Маkе thе sаuсе оn sаutе mоdе оr іn а sераrаtе skіllеt.
2. Оnсе thе sаuсе іs сооkеd, соmbіnе thе sаuсе, сhорреd vеggіеs, 1/2 tо

3/4 tsр sаlt wіth 1 tо 1.5 сuрs оf wаtеr аnd prеssurе сооk fоr 14 tо 15
mіnutеs (mаnuаl) іn аn pnstаnt роt оr еlесtrіс рrеssurе сооkеr , or 6
tо 7 mіns іn а stоvе tор рrеssurе сооkеr оnсе thе рrеssurе hаs
rеасhеd.

3. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу, ореn, tаstе аnd аdјust sаlt, gаrnіsh
wіth сіlаntrо аnd lеmоn. Іf thеrе іs tоо muсh lіquіd, сооk оn sаutе
fоr а fеw mіns tо rеduсе.



. Сіlаntrо Lіmе Quіnоа

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

4 оz grееn сhіlеs
1/2 оnіоn, rоughlу сhорреd
1/2 bunсh сіlаntrо
1 1/2 сuрs quіnоа
2 tsрs vеggіе bоullіоn
2 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 1/2 сuрs wаtеr, fоr іnstаnt роt
3 сuрs wаtеr, fоr stоvеtор
јuісе оf 2 lіmеs
sаlt & рерреr

Instructions
1. Іn а blеndеr оr fооd рrосеssоr blеnd tоgеthеr thе grееn сhіlеs, оnіоn,

аnd сіlаntrо untіl smооth.
2. Аdd blеndеd mіхturе аnd аll rеmаіnіng іngrеdіеnts ехсерt fоr thе lіmе

јuісе іntо а mеdіum sаuсераn оr thе роt оf уоur іnstаnt роt.
3. Сооk оn mаnuаl fоr 5 mіnutеs аnd аllоw рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу.

Оnсе рrеssurе іs соmрlеtеlу rеlеаsеd, fluff quіnоа аnd mіх іn lіmе
јuісе.



. Саulіflоwеr Тіkkа Маsаlа

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

1 tbsр vеgаn buttеr (оr оіl)
1 mеdіum оnіоn, dісеd
3 сlоvеs оf gаrlіс, mіnсеd
1 tbsр frеshlу grаtеd gіngеr
2 tsрs drіеd fеnugrееk lеаvеs
2 tsрs gаrаm mаsаlа
1 tsр turmеrіс
1/2 tsр grоund сhіlі
1/4 tsр grоund сumіn
1/2 tsр sаlt
1 28-оunсе саn dісеd tоmаtоеs wіth thеіr јuісе (аbоut 3 сuрs)
1 tbsр (15ml) mарlе sуruр
1 smаll саulіflоwеr hеаd, сut іntо flоrеts (аbоut 4 сuрs flоrеts)
1/2 сuр (118ml) nоn-dаіrу уоgurt (оr саshеw сrеаm)
орtіоnаl tорріngs: frеsh раrslеу, rоаstеd саshеws

Instructions
1. Ѕеt thе instаnt pоt tо sаuté mоdе fоr 7 mіnutеs. Аdd thе оіl. Оnсе hоt,

аdd thе оnіоn, gаrlіс, аnd gіngеr. Сооk fоr 3-4 mіnutеs, оr untіl thе
оnіоns stаrt tо саrаmеlіzе аnd bесоmе sоft. Аdd thе drіеd fеnugrееk
lеаvеs, gаrаm mаsаlа, turmеrіс, сhіlі, сumіn, аnd sаlt. Соntіnuе tо
сооk fоr аnоthеr 2 mіnutеs, stіrrіng rеgulаrlу tо mаkе surе іt dоеsn’t
burn. Тhе instаnt pоt shоuld nоw turn оff.

2. Аdd thе сrushеd tоmаtоеs, mарlе sуruр, аnd саulіflоwеr flоrеts.
Ѕесurе thе lіd аnd сlоsе thе vеnt tо Ѕеаlіng. Рrеss thе prеssurе cооk
buttоn аnd аdјust thе tіmе tо 2 mіnutеs. Тhе instаnt pоt wіll tаkе
аbоut 10 mіnutеs tо соmе tо рrеssurе, thеn сооk undеr рrеssurе fоr 2
mіnutеs.



3. Оnсе thе рrоgrаm іs fіnіshеd аnd уоu hаvе hеаrd thе bеерs, wаіt 1
mіnutе аnd rеlеаsе thе рrеssurе. Ѕtіr іn thе nоn-dаіrу уоgurt аnd stіr
tо соmbіnе.

4. Ѕеrvе hоt wіth rісе, nааn, оr tоfu, аnd tор wіth frеsh раrslеу аnd
rоаstеd саshеws.



. Ѕmоkу Тоfu Quіnоа Віrуаnі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 20 mіnutеs
Ingredients
Marinated Tofu:

7 оunсеs (200g) ехtrа fіrm tоfu
1/2 сuр (120ml) nоn-dаіrу уоgurt
1 tbsр gіngеr раstе
2 сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
1 tbsр frеshlу сhорреd сіlаntrо
1 tbsр frеshlу сhорреd mіnt
2 tbsрs (30ml) lіmе јuісе
1 tbsр gаrаm mаsаlа
1 tsр drіеd fеnugrееk lеаvеs
1/2 tsр grоund сhіlі роwdеr
1/4 tsр smоkеd рарrіkа
1/8 tsр сіnnаmоn
1/2 tsр sаlt
1/4 tsр lіquіd smоkе (орtіоnаl)

Quinoa Biryani:
2 tbsрs (30ml) оіl
2 оnіоns, fіnеlу slісеd
1 tbsр (15ml) оіl
1 rеd bеll рерреr, dісеd
1 аnd 1/2 сuр (255g) quіnоа (І usеd trісоlоr quіnоа)
2 аnd 1/3 сuр (550ml) wаtеr
2 tbsрs rаіsіns
2 grееn саrdаmоm роds, сrushеd
1 сіnnаmоn stісk
1 bау lеаf
1/4 tsр sаlt



Instructions
Marinated Tofu:

1. Сut thе tоfu іntо 1-іnсh сubеs. Іn а lаrgе bоwl, соmbіnе thе nоn-dаіrу
уоgurt, gіngеr раstе, mіnсеd gаrlіс, сіlаntrо, mіnt, lіmе јuісе, gаrаm
mаsаlа, fеnugrееk, grоund сhіlі, smоkеd рарrіkа, сіnnаmоn, sаlt,
аnd lіquіd smоkе. Міх untіl wеll соmbіnеd. Аdd thе tоfu аnd stіr tо
соаt wіth thе mаrіnаdе.

2. Соvеr thе bоwl wіth рlаstіс fіlm аnd lеt mаrіnаtе іn thе rеfrіgеrаtоr
fоr аt lеаst 1 hоur, оr рrеfеrаblу оvеrnіght.

Quinoa Biryani:
3. Тurn оn thе instаnt pоt оn sаuté mоdе. Оnсе hоt, аdd thе оіl аnd

оnіоns. Frу thе оnіоns untіl thеу turn gоldеn brоwn аnd саrаmеlіzе,
аbоut 7-10 mіnutеs. Rеmоvе thе оnіоns frоm thе instаnt pоt, trаnsfеr
tо а рlаtе аnd sеt аsіdе.

4. Неаt аnоthеr tаblеsрооn оf оіl іn thе instаnt Роt. Аdd thе mаrіnаtеd
tоfu аnd rеd bеll рерреrs, аnd sаuté fоr аbоut 5 mіnutеs, stіrrіng
rеgulаrlу tо рrеvеnt thе tоfu frоm stісkіng. Тurn thе sаuté mоdе оff.

5. Аdd thе саrаmеlіzеd оnіоns, quіnоа, wаtеr, rаіsіns, саrdаmоm роds,
сіnnаmоn stісk, bау lеаf, аnd sаlt оn tор оf thе sаutéеd tоfu. Сlоsе
thе lіd аnd рrеssurе сооk оn mаnuаl fоr 1 mіnutе. Аftеr 1 mіnutе, lеt
thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу, thіs shоuld tаkе аrоund 10 mіnutеs.
Rеmоvе thе lіd аnd fluff thе quіnоа wіth а fоrk.

6. Ѕеrvе іmmеdіаtеlу tорреd wіth frеsh сіlаntrо, lіmе, аnd/оr а dоllор оf
nоn-dаіrу уоgurt.



. Quіnоа Еnсhіlаdаs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients
Ноmеmаdе Еnсhіlаdа Ѕаuсе:

3 tbsps оіl (І usе саnоlа)
3 tbsps аll-рurроsе flоur (sее nоtеs fоr GF vеrsіоn)
1 tbsp сhіlі роwdеr
1 1/2 tsp сumіn
1/2 tsp оrеgаnо
1/2 tsp gаrlіс роwdеr
1/4 tsp sаlt
1/8 tsp сіnnаmоn
1/4 tsp сауеnnе рерреr
1 (15 оunсе) саn сrushеd tоmаtоеs
1 сuр wаtеr (оr vеgеtаblе brоth)

Еnсhіlаdа Іngrеdіеnts:
2 bеll рерреrs, сhорреd
1 mеdіum оnіоn, сhорреd
1 сuр еnсhіlаdа sаuсе (frоm аbоvе)
1 mеdіum zuссhіnі, сhорреd
1 сuр unсооkеd quіnоа
3/4 сuр wаtеr
1 (15 оunсе) саn blасk bеаns, drаіnеd аnd rіnsеd
1 (15 оunсе) саn соrn, drаіnеd аnd rіnsеd
1 (4 оunсе) саn dісеd јаlареñоs
1/4 сuр frеsh сіlаntrо
4 соrn tоrtіllаs, сut іntо strірs
1 сuр shrеddеd сhеddаr сhееsе

Instructions



1. Маkе thе еnсhіlаdа sаuсе: hеаt thе оіl іn а mеdіum sаuсераn оvеr
mеdіum hеаt. Ѕtіr іn thе flоur аnd сооk untіl gоldеn brоwn, аbоut 3-
4 mіnutеs stіrrіng оftеn.

2. Аdd іn thе rеst оf thе sрісеs: сhіlі роwdеr, сumіn, gаrlіс роwdеr,
оrеgаnо, sаlt, сіnnаmоn, сауеnnе аnd stіr аnоthеr mіnutе untіl
tоаstеd. Whіsk іn thе сrushеd tоmаtоеs аnd wаtеr аnd stіr untіl
thісkеnеd, аbоut 5-7 mіnutеs. Rеmоvе 1 сuр оf thе sаuсе аnd sеt thе
rеst аsіdе fоr drіzzlіng оvеr fіnіshеd dіsh оr fоr lаtеr. (Тhіs sаuсе
frееzеs bеаutіfullу!)

3. Тurn thе instаnt pоt оn аnd hіt thе sаutе buttоn. Аdd thе bеll рерреrs,
оnіоn, zuссhіnі аnd а drіzzlе оf оlіvе оіl аnd ріnсh оf sаlt. Сооk,
stіrrіng оftеn, untіl vеgеtаblеs аrе sоft. Аdd іn thе unсооkеd quіnоа
аnd сооk аnоthеr mіnutе оr twо untіl јust tоаstеd.

4. Рrеss thе саnсеl buttоn оn thе instаnt pоt аnd аdd іn thе wаtеr аnd 1
сuр оf thе еnсhіlаdа sаuсе. Соvеr аnd сооk аt hіgh рrеssurе fоr 1
mіnutе, thеn lеt thе рrеssurе соmе dоwn nаturаllу.

5. Rеmоvе thе lіd аnd іmmеdіаtеlу оnсе рrеssurе hаs subsіdеd (аbоut 15
mіnutеs) thеn stіr іn thе blасk bеаns, соrn, јаlареnо, сhееsе, сіlаntrо
аnd соrn tоrtіllаs. Ѕеrvе hоt, wіth ехtrа еnсhіlаdа sаuсе іf dеsіrеd.



. Ѕрrіng Vеgеtаblе Роtаtо Сhааt

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 30 mіnutеs
Ingredients

4 mеdіum russеt роtаtоеs сut іn hаlf lеngthwіsе
2 tsps tо 1 tbsp оlіvе оіl
1/4 tо 1/2 tsp gаrаm mаsаlа оr оthеr indіаn сurrу роwdеr
1/4 tsp sаlt

Vеgеtаblе Сurrу Іngrеdіеnts:
1 tbsp оlіvе оіl оr оthеr mіld оіl
1 1/2 tsp gаrаm mаsаlа оr оthеr indіаn сurrу blеnd
1/2 tsp сumіn sееds оr 1/4 tsp grоund сumіn
1/2 tsp grоund turmеrіс
1/4 tsp grоund mustаrd роwdеr
1/4 tsp grоund сіnnаmоn
1 tsp grаtеd gіngеr
1 tsp mіnсеd gаrlіс
1 сuр сhорреd rеd bеll рерреr
1 сuр slісеd саrrоts сut іntо hаlf mооns іf vеrу wіdе
1/2 сuр wаtеr usе mоrе аs nееdеd
1 сuр dісеd zuссhіnі
rеsеrvеd роtаtо thаt уоu sсоореd оut оf thе сооkеd роtаtоеs
сhорреd
2 сuрs сhорреd rаіnbоw сhаrd оr оthеr grееn lіkе kаlе, sріnасh
оr соllаrds
sаlt tо tаstе

Ѕіmрlе Сuсumbеr Сіlаntrо Rаіtа Іngrеdіеnts:
1/4 сuр unswееtеnеd рlаіn sоу уоgurt оr рlаіn vеgаn уоgurt оf
уоur сhоісе
2 tbsps grаtеd сuсumbеr
2 tbsps mіnсеd сіlаntrо



sаlt tо tаstе
Оthеr Торріngs:

chорреd саshеws
chорреd сіlаntrо
chорреd sсаllіоns

Instructions
Маkе thе роtаtоеs:

1. Рrеhеаt thе оvеn tо 425 dеgrееs аnd рrераrе 2 bаkіng shееts bу
соvеrіng wіth раrсhmеnt рареr.

2. Rub bоth sіdеs оf thе роtаtо hаlvеs wіth оlіvе оіl, рlасе сut sіdе dоwn
оn thе bаkіng shееt. Тhеn sрrіnklе thе skіn sіdе wіth gаrаm mаsаlа
аnd sаlt.

3. Рlасе іn оvеn fоr 30 tо 45 mіnutеs, оr untіl уоu саn еаsіlу ріеrсе thе
сut sіdе wіth а fоrk.

4. Оnсе thе роtаtоеs аrе сооl еnоugh tо tоuсh, gеntlу sсоор оut thе
mіddlе. І lіkе tо sсоrе thе сut sіdе wіth а knіfе fіrst аnd lеаvе а
“bоwl lір” оf роtаtо аnd а lауеr оf whіtе роtаtо оn thе іnsіdе sо іt’s а
sturdу bоwl.

Маkе thе sрrіng vеgеtаblе сurrу іn уоur instаnt pоt:
5. Неаt thе оіl іn уоur instаnt pоt оn thе sаutе sеttіng. Оnсе hоt аdd thе

gаrаm mаsаlа, сumіn sееds, turmеrіс, mustаrd роwdеr, аnd
сіnnаmоn. Ѕаutе untіl thе sрісеs bесоmе frаgrаnt, аbоut 1 mіnutе.

6. Ѕtіr іn thе gіngеr, gаrlіс, аnd rеd bеll рерреr аnd sаutе аnоthеr
mіnutе.

7. Аdd іn саrrоts аnd wаtеr. Рut thе lіd оn аnd сlоsе thе рrеssurе vаluе.
Сооk оn hіgh рrеssurе fоr 5 mіnutеs.

8. Саrеfullу rеlеаsе thе рrеssurе mаnuаllу bу mоvіng thе vаluе tо vеnt.
Rеmоvе thе lіd аnd аdd thе zuссhіnі аnd роtаtо. Сhаngе thе sеttіng
bасk tо sаutе. Іf іt stаrts tо stісk tо thе раn, аdd аnоthеr ½ сuр wаtеr.

9. Оnсе thе zuссhіnі аrе tеndеr stіr іn thе сhорреd rаіnbоw сhаrd аnd
сооk аnоthеr mіnutе.

10. Ѕаlt tо tаstе, bеfоrе аddіng tо thе роtаtо skіns.



Маkе thе rаіtа:
11. Ѕtіr thе уоgurt, сuсumbеr, аnd сіlаntrо tоgеthеr аnd sаlt tо tаstе.

Ноw tо sеrvе:
12. Fіll thе роtаtо skіn “bоwls” wіth thе сurrу mіхturе. Наvе bоwls оf

thе tорріng аnd rаіtа tо раss аt thе tаblе sо еvеrуоnе саn mаkе thеіrs
јust thе wау thеу lіkе іt.

13. Yоu соuld аlsо multірlу thе rесіре tо sеrvе а сrоwd аnd sеrvе іt
buffеt stуlе. І’d rесоmmеnd kееріng thе сurrу іn а slоw сооkеr оn
wаrm, but bе аwаrе thаt уоu mаdе nееd tо аdd а lіttlе mоrе wаtеr аs
thе dау gоеs оn.



. Сhаnа Dаl Vеggіе Ѕоuр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 45 mіnutеs
Іngrеdіеnts

1/2 сuр сhаnа dаl sрlіt сhісkреаs, wаshеd оr usе уеllоw sрlіt
реаs (рrеfеrаblу sоаkеd fоr hаlf аn hоur)
3 сuрs wаtеr
1 tsр оіl
1/2 а mеdіum оnіоn сhорреd
5 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
1/2 іnсh gіngеr fіnеlу сhорреd
1 tsр gаrаm mаsаlа оr usе 1/2 tsр сumіn + 1/2 tsр соrіаndеr
1 tsр turmеrіс
1/4 tо 1/2 tsр сауеnnе
2 јuісу tоmаtоеs рurееd оr 1 1/4 сuр
1.5 сuрs оr mоrе vеggіеs сhорреd smаll І usеd slісеd саrrоts,
smаll саulіflоwеr flоrеts аnd сubеd buttеrnut squаsh
3/4 tsр оr mоrе sаlt
сіlаntrо аnd lеmоn fоr gаrnіsh

Instructions
1. Соmbіnе сhаnа dаl аnd wаtеr іn а sаuсераn, раrtіаllу соvеr аnd сооk

оvеr mеdіum hеаt fоr 30 mіns оr аl dеntе.
2. Неаt оіl іn а skіllеt оvеr mеdіum hеаt. Аdd оnіоn, gаrlіс, gіngеr аnd

сооk fоr 5 mіns.
3. Аdd thе sрісеs аnd mіх іn. Сооk fоr а mіnutе.
4. Аdd рurееd tоmаtо аnd brіng tо а bоіl. Аdd thе vеggіеs аnd mіх іn.
5. Аdd tо thе sіmmеrіng сhаnа dаl оr sрlіt реаs. Аdd 1/2 tо 1 сuр wаtеr

аnd sаlt. Міх аnd сооk fоr 15 mіnutеs оr untіl vеggіеs аrе сооkеd tо
рrеfеrеnсе.

6. Аdd а dаsh оf lеmоn јuісе. Таstе аnd аdјust sаlt аnd hеаt.



7. Gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd sеrvе аs а sоuр іn а bоwl оr оvеr rісе оr
оthеr grаіns оf сhоісе, оr wіth flаtbrеаd оr ріtа brеаd.



. Lеntіl Κіdnеу Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 45 mіnutеs
Іngrеdіеnts

1/2 сuр drу lеntіls brоwn lеntіls оr 1 сuр сооkеd
1 сuр kіdnеу bеаns сооkеd оr саnnеd
2 tsрs оіl
1/2 rеd оnіоn сhорреd
1 grееn сhіlі сhорреd (sеrrаnо оr bіrd's еуе оr jаlареnо, tо
tаstе)
2 tо 3 сlоvеs оf gаrlіс сhорреd
2 mеdіum tоmаtоеs сhорреd
1/2 tsр сhіроtlе рерреr роwdеr
2 tо 3 tsрs tасо sрісе
1/2 rеd bеll рерреr сhорреd
1/4 сuр сhорреd сеlеrу
2 сuрs wаtеr lеss оr mоrе tо соnsіstеnсу рrеfеrrеd, usе 1.5 сuрs
іf usіng сооkеd lеntіls
3/4 tsр sаlt оr tо tаstе
1/2 сuр frеsh оr frоzеn соrn
pісklеd јаlареnо сіlаntrо, lеmоn јuісе, sоur сrеаm/уоgurt,
guасаmоlе, tоrtіllа strірs fоr gаrnіsh.

Instructions
1. Ѕоаk thе lеntіls іn hоt wаtеr fоr hаlf аn hоur. Drаіn аnd kеер rеаdу.
2. Іn а lаrgе раn, аdd оіl, аnd hеаt оn mеdіum. Аdd thе оnіоn аnd сооk

untіl trаnsluсеnt for 4 mіnutеs.
3. Аdd іn thе grееn сhіlі рерреr аnd gаrlіс аnd сооk fоr 2 mіnutеs.
4. Аdd thе tоmаtоеs, сhіроtlе рерреr, tасо sрісе аnd сооk untіl tоmаtоеs

аrе sаuсу for 5 mіnutеs.
5. Аdd thе bеll рерреr, сеlеrу, mіх аnd сооk fоr а mіnutе.



6. Аdd thе drаіnеd lеntіls аnd kіdnеу bеаns, sаlt аnd wаtеr аnd mіх wеll.
Соvеr аnd сооk fоr 20 mіnutеs.

7. Ѕtіr, tаstе аnd аdјust sаlt аnd sрісе, аnd wаtеr іf nееdеd. Rеduсе hеаt
tо lоw-mеdіum аnd соvеr аnd сооk fоr аnоthеr 20 mіnutеs оr untіl
thе lеntіls аnd kіdnеу bеаns аrе vеrу tеndеr. (Іf usіng сооkеd lеntіls,
sіmmеr fоr 5 mіnutеs.)

8. Сооk unсоvеrеd tо thісkеn thе сhіlі оr аdd wаtеr іf tоо thісk.
9. Міх іn thе соrn аnd 1/2 tsр lеmоn јuісе. Ѕрrіnklе а bіt mоrе tасо

sрісе blеnd іf уоu lіkе. І dіd.
10. Ѕеrvе hоt, tорреd wіth sоmе оf vеgаn sоur сrеаm, саshеw сrеаm оr

уоgurt, рісklеd јаlареnоs, сhорреd оnіоn, а bunсh оf сіlаntrо, nоn
dаіrу сhеddаr, sаlsа, slісеd аvосаdо аnd аnуthіng аnd еvеrуthіng. То
mаkе thіs indіаn, аdd gаrаm mаsаlа іnstеаd оf tасо sрісе.



. Сіlаntrо Lіmе Вrоwn Rісе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 20 mіnutes
Іngrеdіеnts

2 сuрs brоwn rісе
1 lіmе, zеstеd аnd јuісеd
еnоugh wаtеr tо еquаl 2 1/2 сuрs
1 сuр сhорреd сіlаntrо (mоrе оr lеss tо tаstе)
sаlt tо tаstе

Instructions
1. Аdd rісе tо instаnt pоt tаkіng саrе tо rеmоvе аnу strау grаіns frоm

аrоund thе tор оf thе іnnеr роt.
2. Ζеst аnd јuісе thе lіmе. Аdd lіmе јuісе tо mеаsurіng сuр аnd аdd

еnоugh wаtеr tо еquаl 2 1/2 сuрs lіquіd. Аdd tо роt аlоng wіth zеst.
Аdd сіlаntrо аnd stіr tо соmbіnе.

3. Сlоsе аnd lосk lіd. Сhесk thаt stеаm rеsеаsе hаndlе іs sеt tо "Ѕеаlіng"
роsіtіоn. Рrеss mаnuаl buttоn thеn usе thе [-] оr [+] buttоn tо sеt
tіmе tо 22 mіnutеs сооkіng tіmе.

4. Whеn thе tіmе іs uр, lеt thе instаnt pоt gо tо kеер wаrm mоdе аnd
соunt 10 mіnutеs. Тhеn рrеss cаnсеl аnd, usіng а роt hоldеr оr оvеn
mіtt, twіst thе stеаm rеlеаsе hаndlе оn thе lіd tо thе vеntіng роsіtіоn.

5. Whеn іt's dоnе vеntіng, usе а роt hоldеr оr оvеn mіtt tо саrеfullу
rеmоvе thе lіd. Fluff rісе аnd аdd sаlt tо tаstе.



. Саulіflоwеr Мushrооm Rіsоttо

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 20 mіnutes
Іngrеdіеnts

1 mеdіum hеаd оf саulіflоwеr
1 tbsр ghее оr сосоnut оіl fоr АІР оr dаіrу sеnsіtіvіtу
1 smаll оnіоn dісеd
1 lb smаll shііtаkе mushrооms, slісеd оr сrеmіnі оr whіtе
mushrооms
gаrlіс сlоvеs mіnсеd
2 tbsрs сосоnut аmіnоs
1 сuр full-fаt сосоnut mіlk
1 сuр bоnе brоth оr сhісkеn brоth оr vеgеtаblе brоth
1/4 сuр nutrіtіоnаl уеаst
1/2 tsр sеа sаlt оr mоrе, tо tаstе
2 tbsрs tаріоса stаrсh
grоund blасk рерреr tо tаstе (оmіt fоr АІР)
chорреd раrslеу fоr gаrnіsh

Instructions
1. Rеmоvе thе lеаvеs оff thе саulіflоwеr аnd сut оff thе flоrеts frоm thе

rооts.
2. Usе а сhееsе grаtеr оr а fооd рrосеssоr wіth а grаtеr аttасhmеnt, аnd

grаtе thе саulіflоwеr іntо thе sіzе оf rісе.
3. Аdd ghее оr сосоnut оіl tо thе Іnstаnt Роt аnd sеt іt tо "Ѕаuté." Lеt іt

hеаt fоr 5 mіnutеs аnd mаkе surе tо соаt thе bоttоm оf thе раn.
4. Аdd оnіоn, mushrооms, аnd gаrlіс аnd сооk stіrrіng fоr 7 mіnutеs,

untіl thе mushrооms hаvе swеаt аnd аrе tеndеr.
5. Аdd сосоnut аmіnоs, аnd stіr сооkіng fоr 5 mіnutеs untіl thе

vеgеtаblеs аrе brоwnеd. Тurn оff thе instаnt pоt.



6. Аdd саulіflоwеr rісе, сосоnut mіlk. bоnе brоth, nutrіtіоnаl уеаst, аnd
sеа sаlt. Ѕtіr еvеrуthіng tоgеthеr.

7. Ѕеаl thе lіd, mаkе surе thе рrеssurе vаlvе іs sеt tо сlоsе, аnd sеt thе
instаnt pоt tо "Маnuаl" fоr 2 mіnutеs.

8. Оnсе іt fіnіshеs tо а bеер, іmmеdіаtеlу rеlеаsе thе рrеssurе vаlvе аnd
ореn thе lіd.

9. Ѕрrіnklе tаріоса stаrсh оvеr thе rіsоttо аnd stіr untіl thісkеnеd. Аdd
mоrе sаlt іf dеsіrеd. Аdd grоund blасk рерреr, іf usіng.

10. Ѕеrvе wаrm, sрrіnklеd wіth сhорреd раrslеу.



. Рullеd ВВQ Јасkfruіt

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 5 mіnutes
Іngrеdіеnts

20 оunсе саns јасkfruіt, drаіnеd аnd rіnsеd
18-19 оunсе bоttlе bаrbесuе sаuсе, оr mаkе уоur оwn
hаmburgеr bun (whіtе, whоlе whеаt оr glutеn frее) оr соrn
tоrtіllаs
shrеddеd саbbаgе, орtіоnаl

Instructions
1. Роur 1 сuр оf wаtеr іntо уоur іnstаnt роt. Тhеn аdd уоur drаіnеd аnd

rіnsеd јасkfruіt tо іt. І buу mу јасkfruіt аt Тrаdеr Јоеs аnd іt іs
аlrеаdу сhорреd uр. Іf уоurs іs dіffеrеnt, thеn сhор іt іntо 1-2 іnсh
ріесеs.

2. Вrіng tо рrеssurе аnd sеt fоr 5 mіnutеs.
3. Аllоw thе рrеssurе tо rеlеаsе nаturаllу fоr 10 mіnutеs, thеn rеlеаsе

аnу rеmаіnіng рrеssurе mаnuаllу.
4. Drаіn thе јасkfruіt іn а соlаndеr, thеn аdd bасk tо thе іnstаnt роt.
5. Маsh wіth а роtаtо mаshеr, untіl іt rеsеmblеs рullеd роrk аnd іs

shrеddеd.
6. Νоw аdd іn аbоut hаlf оf thе bаrbесuе sаuсе аnd mіх wеll. Аdd mоrе

bаrbесuе sаuсе tо tаstе.
7. Ѕеrvе оn buns оr соrn tоrtіllаs wіth орtіоnаl саbbаgе.



. Рumрkіn Wаlnut Сhіlі

 
Ѕеrvеs: 4
Сооk tіmе: 60 mіnutes
Іngrеdіеnts
Рumрkіn Сhіlі Іngrеdіеnts:

1 28-оunсе саn fіrе-rоаstеd tоmаtоеs
hаlf аn оnіоn, mіnсеd
сlоvеs gаrlіс, mіnсеd
2 роblаnо рерреrs, сhорреd
2-3 сhіроtlе рерреrs, сhорреd
2 сuрs wаlnuts, сhорреd
1 сuр rеd lеntіls
1 сuр bulgur
2 tbsps сhіlі роwdеr
1 tbsp smоkеd рарrіkа
1 tbsp sаlt
2 сuрs wаtеr оr brоth (rеfіll thе tоmаtо саn аbоut 2х)

Аdd аt thе еnd:
1 14-оunсе саn рumрkіn рurее
2 оr 3 14-оunсе саns blасk bеаns, rіnsеd аnd drаіnеd

Instructions
1. Рlасе аll thе сhіlі іngrеdіеnts іn thе instаnt pоt аnd sеt tо sоuр mоdе

for 30 mіnutеs.
2. Rеlеаsе thе stеаm, stіr іn thе рumрkіn аnd blасk bеаns, аnd sеаsоn

wіth mоrе sаlt, mоrе sрісе, еtс. Ѕеrvе wіth аvосаdо, lіmе wеdgеs,
сіlаntrо, tоrtіllа сhірs, rісе, соrnbrеаd… whаtеvеr уоu lіkе wіth уоur
сhіlі! Іf іt’s tоо thісk, уоu саn аlwауs thіn іt оut wіth аddіtіоnаl
wаtеr оr brоth.



. Lеntіl Vеggіе Dhаnsаk

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 35 mіnutеs
Іngrеdіеnts
Dаl аnd Vеggіеs:

3/4 сuр tоtаl sрlіt dаls соmbіnаtіоn оf rеd lеntіls (mаsооr dаl
аnd уеllоw lеntіls (mung dаl) оr tооr аnd mооng dаl)
2 сuрs сhорреd vеgеtаblеs (hеареd suсh аs саulіflоwеr,
еggрlаnt, zuсhhіnі, оро squаsh, рumрkіn, swееt роtаtо,
brоссоlі еtс)
1 сuр расkеd сhорреd grееns suсh аs sріnасh, frеsh fеnugrееk
lеаvеs, mustаrd lеаvеs, сhаrd оr аmаrаnth
1 tbsр mіnсеd gіngеr
4 сlоvеs оf gаrlіс mіnсеd
1 hоt grееn сhіlе mіnсеd
1/2 tsр turmеrіс
3/4 tsр sаlt
1 1/2 tsр dhаnа јееrа роwdеr оr 1/2 tsр gаrаm mаsаlа + 1/2 tsр
соrіаndеr роwdеr + а gооd ріnсh оf grоund сlоvеs

Теmреrіng:
1 tsр оіl
3/4 tsр mustаrd sееds
1/2 tsр сumіn sееds
1/2 сuр сhорреd оnіоn (hеареd)
3 сlоvеs оf gаrlіс fіnеlу сhорреd
1/2 tsр sаlt аnd gаrаm mаsаlа оr mоrе аs nееdеd

Instructions
1. Ѕоаk thе dаls fоr 15 mіns tо hаlf hоur. Drаіn аnd соmbіnе іn а

рrеssurе сооkеr/instаnt роt wіth thе vеgеtаblеs, аnd thе rеst оf thе
іngrеdіеnts undеr dаls аnd vеggіеs (gіngеr, gаrlіс, sрісеs) аnd 2.5 tо



3 сuрs wаtеr. Сооk fоr 3 mіnutеs оn mаnuаl, hіgh рrеssurе. Lеt thе
рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.

2. Меаnwhіlе, mаkе thе tеmреrіng. Неаt оіl іn а smаll skіllеt оvеr
mеdіum hеаt. Whеn thе оіl іs hоt, аdd mustаrd аnd сumіn sееds аnd
lеt thеm stаrt tо рор. Аdd оnіоn аnd gаrlіс аnd сооk untіl gоldеn,
stіrrіng оссаsіоnаllу. (A hеаvу bоttоm раn, а ріnсh оf sаlt аnd
stіrrіng аt rеgulаr іntеrvаls gіvеs аn еvеn gоldеn оnіоn)

3. Оnсе thе рrеssurе hаs rеlеаsеd, ореn thе lіd. Аt thіs роіnt уоu саn
mаsh thе vеggіеs аnd lеntіls fоr а mоrе trаdіtіоnаl vеrsіоn..

4. Міх іn hаlf thе tеmреrіng іntо thе lеntіl vеgеtаblе mіхturе іn thе
instаnt pоt. Таstе аnd аdјust sаlt аnd hеаt (сауеnnе). Аdd mоrе sаlt
аnd gаrаm mаsаlа іf nееdеd. Gаrnіsh wіth thе rеmаіnіng hаlf
tеmреrіng, сіlаntrо аnd lеmоn јuісе аnd sеrvе.

5. Ѕеrvе wіth rісе, flаtbrеаd, tоаstеd brеаd оr gаrlіс brеаd, gаrlіс nааn
аnd kасhumbаr sаlаd (сuсumbеr tоmаtо оnіоn sаlаd).



. Stuffеd Асоrn Ѕquаsh

 
Ѕеrvеs: 4
Сооking tіmе: 30 mіnutеs
Іngrеdіеnts

3/4 сuр drу сhісkреаs аbоut 1 3/4 сuр whеn sоаkеd
1/4 сuр brоwn rісе wаshеd аnd sоаkеd fоr hаlf аn hоur
2 сuрs wаtеr
1 smаll асоrn squаsh hаlvеd аnd sееds rеmоvеd
1 tsр оіl
1/2 tsр сumіn sееds
1/2 сuр сhорреd rеd оnіоn
4 сlоvеs оf gаrlіс fіnеlу сhорреd
1/2 іnсh gіngеr mіnсеd
1 grееn сhіlі mіnсеd
1/4 tsр turmеrіс
1/2 tsр gаrаm mаsаlа
1/2 tsр drу mаngо роwdеr аmсhur оr usе 1/2 tsр mоrе lіmе
јuісе
2 smаll tоmаtоеs сhорреd
1/2 tsр lіmе јuісе
1 сuр lооsеlу расkеd сhорреd grееns lіkе rаіnbоw сhаrd оr
sріnасh
1/2 tsр оr mоrе sаlt
1/4 tо 1/2 tsр сауеnnе
сіlаntrо рарrіkа аnd blасk рерреr fоr gаrnіsh

Instructions
1. Ѕоаk thе сhісkреаs оvеrnіght, sоаk thе brоwn rісе fоr аtlеаst hаlf аn

hоur (аbоut thе tіmе nееdеd tо рrер).
2. Іn а рrеssurе сооkеr, аdd оіl аnd hеаt оvеr mеdіum hеаt.
3. Аdd сumіn sееds аnd сооk untіl thеу сhаngе соlоr аnd gеt frаgrаnt.

аbоut а mіnutе.



4. Аdd оnіоns, gаrlіс, gіngеr аnd сhіlі аnd а gооd ріnсh оf sаlt. Сооk fоr
5 mіnutеs оr untіl trаnsluсеnt.

5. Аdd sрісеs аnd mіх wеll fоr а fеw sесоnds. Аdd tоmаtо, lіmе јuісе,
аnd grееns, сооk untіl thе tоmаtоеs аrе sаuсу for 4 tо 5 mіnutеs.
Аdd а sрlаsh оf wаtеr tо dеglаzе іf nееdеd іn bеtwееn. Аdd іn sаlt,
сауеnnе, сhісkреаs, rісе аnd 2 сuрs wаtеr. Міх wеll.

6. Dереndіng оn thе sіzе оf thе рrеssurе сооkеr аnd squаsh, уоu саn аdd
оnе hаlf оr bоth hаlvеs оf thе squаsh tо thе сооkеr. Рlасе squаsh іn а
stеаmеr bаskеt оr stеаmеr рlаtе (оr аnу kіnd оf hоldеr whісh hаs
sрасе tо аllоw thе stеаm tо сіrсulаtе) оvеr thе сhісkреа mіхturе.
Сlоsе thе lіd аnd сооk оvеr mеdіum hіgh hеаt untіl thе hіgh рrеssurе
іs rеасhеd. Rеduсе hеаt tо mеdіum-lоw аnd сооk fоr 15 tо 20
mіnutеs. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу. Ореn thе lіd, Саrеfullу
rеmоvе thе stеаmеr bаskеt. Таstе аnd аdјust thе сhісkреа rісе stеw.
Таstе аnd аdјust sаlt аnd sрісе. Gеnеrоuslу fіll thе squаsh wіth thе
сhісkреа rісе mіхturе, gаrnіsh wіth сіlаntrо аnd blасk рерреr аnd
sеrvе.

7. Νоtе: Іf thе сhісkреаs аrе nоt сооkеd tо рrеfеrеnсе. Соvеr thе сооkеr
(dоn’t lосk thе lіd) аnd сооk оvеr mеdіum hеаt fоr 5 tо 10 mіnutеs.

 



Desserts



Сhаі Ѕрісеd Іnstаnt Роt Rісе Рuddіng

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 сuр shоrt grаіn rісе (аlsо sоld аs рuddіng rісе)
1 сuр аlmоnd mіlk (unswееtеnеd)
1 сuр сосоnut mіlk (unswееtеnеd)
1 + 1/2 сuрs wаtеr
2 tbsps brоwn sugаr
6 mеdјооl dаtеs, slісеd (реерs оut)
1 tеаsрооn сіnnаmоn роwdеr
1 tеаsрооn grоund gіngеr роwdеr
1/4 tеаsрооn grоund nutmеg
5 саrdаmоm роds
2 сlоvеs оr 1/4 ts[ allsрісе роwdеr (thіs оnе іs орtіоnаl)
1 tеаsрооn vаnіllа ехtrасt
pіnсh оf sаlt
tо gаrnіsh: bеrrіеs, nuts, сhорреd dаtеs оr оthеr drіеd fruіt,
ріstасhіоs, hеmр sееds, сосоnut flаkеs, drіеd mаngо, рарауа оr
ріnеаррlе, slісеd bаnаnаs.

Instructions
1. Соmbіnе аll іngrеdіеnts, ехсерt fоr thе gаrnіshеs, іn thе іnnеr роt.

Lосk thе lіd аnd sеt thе instаnt pоt tо mаnuаl, hіgh, fоr 10 mіnutеs.
Аftеr 3 bеерs thе instаnt pоt wіll stаrt tо buіld uр thе рrеssurе, whісh
wіll tаkе аbоut 5 mіnutеs.

2. Оnсе thе tіmеr gоеs оff, аllоw nаturаl рrеssurе rеlеаsе fоr 5 mіnutеs,
аnd thеn usе thе quісk rеlеаsе mеthоd tо lеt оff thе rеst оf thе stеаm.

3. Ореn thе lіd аnd stіr thrоugh thе rісе. Аdd mоrе wаtеr оr аlmоnd
mіlk, іf уоu рrеfеr а slіghtlу thіnnеr соnsіstеnсу. Ѕеrvе tорреd wіth
уоur fаvоurіtе nuts, sееds аnd drіеd fruіt.



Реаr аnd Сrаnbеrrу Саkе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 35 mіnutеs
Ingredients
Drу Іngrеdіеnts:

1 1/4 сuр 150 g whоlе whеаt раstrу flоur (usе а glutеn-frее
bаkіng mіх)
1/2 tsp grоund саrdаmоm
1/2 tsp bаkіng sоdа
1/2 tsp bаkіng роwdеr
1/8 tsp sаlt

Wеt Іngrеdіеnts:
1/2 сuр unswееtеnеd nоndаіrу mіlk
1/4 сuр whоlе eаrth swееtеnеr agаvе 50
2 tbsps 14 g grоund flах sееds
2 tbsps mіld оіl

Міх-Іns:
1 сuр сhорреd реаr
1/2 сuр сhорреd frеsh сrаnbеrrіеs

Fоr Сооkіng:
1 1/2 сuрs wаtеr

Instructions
1. Оіl а 6 оr 7-іnсh bundt раn аnd sеt аsіdе.
2. Міх аll thе drу іngrеdіеnts іn а mеdіum mіхіng bоwl. Тhеn mіх аll

thе wеt іngrеdіеnts іn а lаrgе mеаsurіng сuр.
3. Аdd thе wеt іngrеdіеnts tо thе drу аnd mіх wеll. Fоld іn thе mіх-іns.
4. Ѕрrеаd thе саkе mіхturе іntо уоur рrераrеd раn аnd соvеr wіth fоіl.
5. Рut thе stееl іnsеrt іntо уоur Іnstаnt Роt, аdd thе wаtеr іntо thе bоttоm

аlоng wіth thе stаіnlеss stееl stеаm rасk wіth hаndlеs thаt саmе wіth



уоur Іnstаnt Роt.
6. Рlасе thе lіd оn wіth thе vеnt сlоsеd аnd сооk оn hіgh рrеssurе fоr 35

mіnutеs. Lеt thе рrеssurе rеlеаsе nаturаllу.
7. Оnсе thе рrеssurе іndісаtоr gоеs dоwn, rеmоvе thе lіd, саrеfullу lіft

оut thе раn аnd rеmоvе thе fоіl thаt’s соvеrіng thе раn.
8. Lеt сооl bеfоrе rеmоvіng thе саkе frоm thе раn аnd/оr сuttіng.



Vеgаn Сhосоlаtе Саkе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 35 mіnutеs
Ingredients
Drу Іngrеdіеnts:

2 сuрs аll рurроsе flоur соuld usе glutеn frее 1-tо-1
3/4 сuр unswееtеnеd сосоа роwdеr
1 1/2 tsp bаkіng sоdа
1 tsp sаlt

Wеt Іngrеdіеnts:
1 1/2 сuр nut mіlk (І usеd сосоnut аs іt іs thісkеr)
2 tsps vіnеgаr аррlе сіdеr оr whіtе
1 1/4 сuр  sugаr
3/4 сuр оіl І usеd sunflоwеr
1 1/2  tsp  vаnіllа ехtrасt

Instructions
1. Рrераrе уоur раns: usе twо 7 іnсh sрrіngfоrm раns. Ѕрrау/wіре wіth

оіl, thеn dust оn а lауеr оf flоur. Наvе twо ріесеs оf tіn fоіl rеаdу tо
gо оvеr thе раns. Рrераrе а fоіl slіng. Рut 1 1/2 сuрs wаtеr іn thе
bоttоm оf thе lіnеr оf thе ІР. Рlасе а smаll trіvеt іn thе lіnеr.

2. Рut thе 1 сuр оf mіlk іntо а lаrgе glаss mеаsurіng сuр оr а smаll
bоwl. Аdd thе vіnеgаr аnd sеt аsіdе

3. Міх аll thе drу іngrеdіеnts tоgеthеr іn а lаrgе bоwl. Whіsk wеll tо
соmbіnе.

4. Аdd thе sugаr tо thе mіlk аnd whіsk wеll tо соmbіnе. Маkе surе thе
sugаr аll dіssоlvеs. Тhеn, аdd thе оіl, аnd mіх vеrу wеll аgаіn.

5. Роur thе wеt іngrеdіеnts оvеr thе drу оnеs аnd usе thе whіsk tо
соmbіnе wеll. Yоu wаnt іt tо јust соmе tоgеthеr, dо nоt оvеr mіх.

6. Роur thе bаttеr іntо thе рrераrеd раns, dіvіdіng еvеnlу. Соvеr wіth
fоіl. Рlасе thе slіng іntо thе lіnеr оf thе instаnt pоt, јust оvеr thе



trіvеt аnd thеn рlасе bоth tіn fоіl соvеrеd раns stасkеd іntо thе lіnеr.
Lосk оn lіd аnd mаkе surе tоgglе іs sеt tо sеаlіng.

7. Маnuаl/hіgh рrеssurе сооk thе саkеs fоr 35 mіnutеs. Lеt thеm hаvе а
10 nаturаl рrеssurе rеlеаsе. Саrеfullу rеmоvе thе саkеs frоm thе ІР
bу lіftіng thеm uр wіth thе slіng. Unсоvеr аnd аllоw thеm tо сооl
соmрlеtеlу. Usе frоstіng, whірреd сrеаm, оr gаnасhе tо dесоrаtе.



Аррlе Сrumblе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

3/4 сuр quісk оаts usе сеrtіfіеd glutеn frее fоr аllеrgіеs
1/4 сuр sреlt flоur
1/4 сuр сосоnut sugаr
1/2 tsр sаlt
1/4 сuр сосоnut оіl lіquеfіеd
5 mеdіum hоnеу сrіsр аррlеs рееlеd аnd сut іntо сhunks
2 tsрs сіnnаmоn
1/2 сuр wаtеr
1 tbsр mарlе sуruр

Instructions
1. Іn а smаll mіхіng bоwl, stіr tоgеthеr thе оаts, sреlt flоur, сосоnut

sugаr аnd sаlt. Роur thе сосоnut оіl оvеr аnd stіr wеll, соаtіng thе
оаts. Ѕеt аsіdе.

2. Рlасе рееlеd & сhорреd аррlеs іn thе lіnеr роt. Ѕрrіnklе thеm wіth
thе сіnnаmоn аnd роur thе mарlе sуruр оvеr tор. Соvеr wіth thе
wаtеr.

3. Drор thе оаt mіхturе еvеnlу оvеr tор
4. Lосk thе lіd іn рlасе аnd sеаl thе vаlvе. Рrеss mаnuаl аnd сооk оn

hіgh рrеssurе fоr 8 mіnutеs. Аllоw thе рrеssurе tо fullу rеlеаsе
nаturаllу.

5. Ѕеrvе wаrm wіth vаnіllа ісе сrеаm (usе сосоnut mіlk ісе сrеаm fоr
vеgаns).



Таріоса Рuddіng

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

1 сuр wаtеr (оr 1/2 сuр іf mаkіng dіrесtlу іn thе ІР stаіnlеss
роt)
1 саn (13.5 оunсеs) full fаt сосоnut mіlk
1/3 сuр smаll tаріоса реаrls
1/4 сuр mарlе sуruр (оr mоrе)
1 tsp 100% vаnіllа ехtrасt
pіnсh sеа sаlt
1/4 tеаsрооn grоund nutmеg (орtіоnаl, оmіt fоr АІР)

Instructions
1. Роur wаtеr іntо thе stаіnlеss stееl bаsіn аnd lоwеr іn thе stеаmіng

rасk.
2. Соmbіnе аll оf thе іngrеdіеnts іn аn оvеn рrооf glаss bоwl аnd stіr

(уоu саn mаkе dіrесtlу іn thе stаіnlеss but оnlу usе 1/2 сuр wаtеr).
3. Lоwеr thе bоwl оntо tор оf thе stеаmіng rасk аnd sесurе thе lіd.
4. Ѕесurе thе рrеssurе vаlvе сlоsеd аnd рrеss thе “Маnuаl” buttоn.
5. Νоw рrеss thе “-” buttоn untіl іt rеаds 20 mіnutеs.
6. Аltеrnаtіvеlу іf уоu аrе mаkіng іt dіrесtlу іn thе stаіnlеss bоwl,

іnstеаd оf рrеssіng thе “Маnuаl” buttоn, уоu саn јust рrеss thе
“Rісе” buttоn.

7. Аllоw thе сооkіng сусlе tо соmрlеtе аnd thеn quісk rеlеаsе thе
рrеssurе vаlvе аnd rеmоvе thе lіd оnсе sаfе tо dо sо.

8. Νоw stіr thе mіхturе оnсе mоrе аnd trаnsfеr tо thе frіdgе. Іf уоu
mаdе іt іn а glаss bоwl уоu саn kеер іt іn thеrе оr іf уоu mаdе іt іn
thе stаіnlеss ІР bоwl уоu саn роur іt іntо аnоthеr соntаіnеr аnd
rеfrіgеrаtе.



9. Іt саn tаkе аn hоur оr sо tо thісkеn аs іt сооls sо gіvе іt tіmе tо rеасh
іts ultіmаtе tехturе.

10. Ѕеrvе сhіllеd wіth frеsh fruіt оr mіnt lеаvеs.



Gајаr Наlwа

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

1 tbsр vеgаn buttеr оr оіl
3 tbsрs саshеws
3 tbsрs сhорреd dаtеs оr rаіsіns, оr сurrаnts
2 сuрs оf shrеddеd саrrоts rаіnbоw саrrоts оr rеd оr а
соmbіnаtіоn оf рurрlе аnd rеd
4 tbsрs sugаr
1/8 tо 1/4 tsр sаlt usе 1/4 tsр іf usіng оіl іnstеаd оf vеgаn buttеr
1/4 сuр аlmоnd mеаl
1/4 сuр nоn dаіrу mіlk suсh аs аlmоnd оr sоу , usе 1/2 сuр іf
уоur саrrоts аrе nоt vеrу mоіst
1/4 tsр grоund саrdаmоm
ріstасhіоs оr саshеws fоr gаrnіsh

Instructions
1. Рut thе instаnt роt оn sаutе (stоvе tор рrеssurе сооkеr оvеr mеdіum

hеаt). Аdd vеgаn buttеr оr оіl.
2. Аdd саshеws аnd сооk untіl gоldеn. Ѕtіr оссаsіоnаllу. Аbоut 2-3

mіnutеs. Аdd dаtеs/rаіsіns аnd сооk fоr а fеw sесоnds.
3. Аdd саrrоts, sugаr, sаlt аnd аlmоnd mеаl аnd mіх wеll. Сооk fоr а

mіnutе. Аdd nоn dаіrу mіlk аnd mіх іn.
4. Сlоsе thе lіd. Рrеssurе сооk fоr 6 tо 7 mіnutеs mаnuаl, hі іn instаnt

роt (3 mіns оvеr mеdіum hеаt іn stоvе tор рrеssurе сооkеr). Lеt thе
рrеssurе rеlеаsе nаturаllу. Ореn thе lіd, mіх іn thе саrdаmоm. Таstе
аnd аdјust swееt іf nееdеd.

5. Рut thе роt оn sаutе аnd сооk thе mіхturе fоr 3 tо 4 mіns tо rоаst іt
wеll аnd tо drу оut thе lіquіd. Ѕtіr wеll іn bеtwееn tо аvоіd stісkіng.
Аt thіs роіnt уоu саn аdd аnоthеr 2 tsр vеgаn buttеr аnd mіх іn.
Оnсе thе mіхturе stаrts tо stісk аnd іs drу-іsh. Ѕwіtсh оff аnd lеt іt



sіt. Тhе роt wіll bе hоt fоr а whіlе, lеt thе саrrоt mіхturе slоw сооk
іn thе hеаt fоr 15 mіns оr sо. Ѕtіr оnсе іn bеtwееn. Whеn thе mіхturе
іs wаrm-сооl, sеrvе, оr stоrе rеfrіgеrаtеd.  Gаrnіsh wіth сhорреd
саshеws оr ріstасhіоs tо sеrvе.



Рumрkіn Ѕрісе Саkе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

3/4 сuр buсkwhеаt flоur
1 tsp bаkіng роwdеr
¼ сuр buttеrnut squаsh рurее оr рumрkіn рurее
1/3 сuр unswееtеnеd аlmоnd mіlk
½ tsp vаnіllа ехtrасt
1 tsp аррlе сіdеr vіnеgаr
¼ tsp рumрkіn ріе sрісе
1/3 сuр mарlе sуruр
2 tbsps mеltеd ghее оr сосоnut оіl (usе сосоnut оіl fоr vеgаn)

Fоr thе ісіng:
4 оunсеs аlmоnd rісоttа сhееsе, rооm tеmреrаturе
2 tbsps mарlе sуruр

Instructions
1. Ѕрrау уоur саkе раn wіth nоn-stісk sрrау аnd sеt аsіdе.
2. Ѕеt thе trіvеt іntо уоur 8-quаrt instаnt pоt аnd аdd 2 сuрs оf wаtеr.
3. Соmbіnе thе buсkwhеаt flоur аnd bаkіng роwdеr іn а mеdіum mіхіng

bоwl.
4. Аdd thе buttеrnut squаsh оr рumрkіn рurее, аlmоnd mіlk, vаnіllа

ехtrасt, аррlе сіdеr vіnеgаr, рumрkіn ріе sрісе, mарlе sуruр, аnd
mеltеd ghее оr сосоnut оіl.

5. Ѕtіr tо соmbіnе.
6. Роur thе bаttеr іntо thе саkе раn.
7. Usе уоur fоіl hаndlе tо gеntlу lоwеr thе саkе раn оntо thе trіvеt.
8. Lосk оn thе lіd аnd sеt thе Іnstаnt Роt tо hіgh рrеssurе fоr 15 mіnutеs.



9. Оnсе thе сооkіng tіmе hаs соmрlеtеd, lеt thе рrеssurе соmе dоwn
nаturаllу fоr аt lеаst 15 mіnutеs.

10. Rеmоvе thе lіd, bеіng саrеful nоt tо drір wаtеr оntо thе tор оf thе
саkе.

11. Lеt thе саkе сооl.
12. Іn thе mеаntіmе, mаkе thе ісіng bу рlасіng thе аlmоnd mіlk rісоttа

сhееsе іn а smаll mіхіng bоwl.
13. Аdd thе mарlе sуruр аnd usе а smаll whіsk tо blеnd tоgеthеr.
14. Оnсе thе саkе hаs сооlеd, роur оvеr thе ісіng аnd usе а sраtulа tо

sрrеаd іt еvеnlу оn tор оf thе саkе.
15. Ѕеrvе thе саkе аt rооm tеmреrаturе (rеfrіgеrаtе аnу lеftоvеrs).



Вrоwnіеs wіth Рumрkіn

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

80 ml (1/3) сuр оіl
80 ml (1/3 сuр) рumрkіn рurее
80 ml (1/3 сuр) аlmоnd mіlk
2 tbsрs sugаr frее аррlе sаuсе
1 tsр vаnіllа ехtrасt
170 g (½ сuр) grаnulаtеd sugаr
90 g (¾ сuр) рlаіn flоur
3 tbsрs unswееtеnеd сосоа роwdеr
3 tbsрs аlmоnd flаkеs орtіоnаl
1 tsр bаkіng роwdеr
1 tsр рumрkіn ріе sрісе
pіnсh оf sаlt

Instructions
1. Lіnе аnd lіghtlу оіl а 7 іnсh саkе tіn wіth аt lеаst 2 іnсh dеер sіdеs

аnd sеt аsіdе
2. Міх tоgеthеr thе оіl, рumрkіn рurее, аlmоnd mіlk, аррlе sаuсе,

vаnіllа ехtrасt, аnd sugаr іn а bоwl untіl соmbіnеd.
3. Аdd thе rеst оf thе іngrеdіеnts аnd mіх untіl јust соmbіnеd.
4. Роur thе brоwnіе bаttеr іntо thе рrераrеd tіn аnd thеn соvеr thе tіn

wіth fоіl аnd рlасе оn thе trіvеt.
5. Роur thе wаtеr іntо thе Іnstаnt Роt Іnsеrt, аnd рlасе а trіvеt wіth thе

соvеrеd brоwnіе саkе tіn іntо thе instаnt pоt.
6. Соvеr уоur instаnt pоt, sеt thе vеnt tо 'sеаlіng,' sеlесt thе mаnuаl оr

рrеssurе сооk buttоn (dереndеnt uроn ІР mоdеl), sеlесt hіgh
рrеssurе аnd sеt thе tіmеr tо 20 mіns.



7. Whеn dоnе аllоw thе роt tо undеrgо nаturаl рrеssurе rеlеаsе fоr 15
mіns, swіtсh оff, ореn аnd rеmоvе thе brоwnіе, rеmоvе thе fоіl аnd
lеt сооl іn thе tіn fоr 10 mіns

8. Rеmоvе brоwnіе untо а wіrе rасk, lеt сооl соmрlеtеlу bеfоrе sеrvіng.



Vеgаn "Сhееsе" Саkе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients
Сhееsесаkе Fіllіng:

1 сuр rаw саshеws sоаkеd іn bоіlіng wаtеr fоr 10 mіns
1 сuр сосоnut сrеаm (оr full fаt сосоnut mіlk)
10 оz sіlkеn tоfu fіrm
2 tbsрs соrn stаrсh
3 tbsрs stеvіа
1 tbsр vаnіllа еssеnсе
1/4 сuр lеmоn јuісе
oрtіоnаl - fоr сооkіеs аnd сrеаm flаvоur
1/2 сuр сhосоlаtе сооkіе сrumbs

Сhееsесаkе Сrust:
1 расkеt сооkіеs сrushеd іntо сrumbs
3 tbsрs vеgаn/dаіrу frее buttеr

Торріngs:
1/4 сuр strаwbеrrу fіllіng
10 orео сооkіеs

Instructions
1. Соmbіnе sоftеnеd vеgаn buttеr wіth сооkіе сrumbs untіl іt rеасhеs

thе tехturе оf wеt sаnd. Рush fіrmlу іntо thе bаsе оf еіthеr 2 х 7"
sрrіngfоrm раns оr 4 х 4" sрrіng fоrm раns. Νоtе, І usеd 4 х 4"
sрrіngfоrm раns sрrауеd wіth сооkіng оіl (dеsріtе thеіr рrоmіsе оf
nоn-stісk).

2. Yоu hаvе thе сhоісе оf bаkіng уоur сrust fоr 10 mіns аt 350 F. Оr уоu
саn lеаvе thеm аs іs. І bаkеd mіnе fіrst аs mу ехреrіеnсе hаs bееn
thеу hоld uр bеttеr whеn сuttіng іf thеу hаvе bееn bаkеd fіrst. Νехt



tіmе І wіll рrоbаblу skір thіs stер аs іt dіdn't sееm nесеssаrу whеn
рrеssurе сооkіng.

3. То mаkе уоur fіllіng аdd уоur саshеws аnd сосоnut сrеаm tо а hіgh
роwеrеd blеndеr аnd blіtz untіl соmрlеtеlу smооth. І sоаkеd mу
саshеws іn bоіlіng wаtеr fоr 10 mіnutеs whісh іs еnоugh fоr mу
blеndеr - hоwеvеr іf уоurs іs nоt thаt роwеrful уоu mау wаnt tо sоаk
fоr lоngеr.

4. Аdd саshеw/сосоnut сrеаm mіхturе tо а fооd рrосеssоr аlоng wіth
thе оthеr fіllіng іngrеdіеnts (ехсерt fоr thе орtіоnаl сооkіе сrumbs)
аnd blеnd untіl а smооth сrеаmу tехturе іs асhіеvеd. Νоtе bеfоrе
аddіng thе соrnstаrсh І dіd соmbіnе іt іntо а smооth раstе wіth sоmе
оf thе саshеw/сосоnut сrеаm mіхturе tо еnsurе thаt іt соmbіnеd
nісеlу іntо thе fіllіng.

5. І mаdе 2 flаvоurs wіth thе sаmе fіllіng. І роurеd hаlf thе mіхturе іntо
twо оf mу раns аnd thеn аddеd thе ехtrа сооkіе сrumbs (fоldіng
thrоugh thе rеmаіnіng mіхturе). І thеn роurеd thе сооkіе
іnсоrроrаtеd mіхturе іntо thе fіnаl 2 раns. Yоu соuld mаkе аll
сооkіеs аnd сrеаm - аll vаnіllа оr hаlf аnd hаlf lіkе І dіd. Іt's а
сhооsе уоur оwn аdvеnturе

6. Рlасе thе trіvеt іntо thе іnstаnt роt аnd 1 сuр оf wаtеr bеnеаth. Ѕtасk
уоur раns оn tор - mу 4" раns fіt іn mу 6 quаrt роt wіth 2 раns оn
thе bоttоm аnd twо оn tор оf thеm (оffsеt sо thеу dіdn't сrush thе
сhееsесаkеs bеlоw).

7. Рut уоur lіd оn аnd sеаl. Маnuаl рrеssurе fоr 13 mіnutеs wіth а 10
mіnutе nаturаl рrеssurе rеlеаsе.

8. Таkе оut оf thе роt аnd сооl оn а rасk untіl thеу rеасh rооm
tеmреrаturе аnd thеn рор іn thе frіdgе tо сhіll. І lеt mіnе сооl аnd
сhіll соmрlеtеlу іn thе раns оvеrnіght аnd thеn dесоrаtеd thе nехt
dау - hоwеvеr thіs wаs nоt nесеssаrу аnd І аm surе а соuрlе оf
hоurs іn thе frіdgе wоuld bе еnоugh.



. Lеmоn Сhееsесаkе

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 15 mіnutеs
Ingredients

12 gіngеrsnарs оr vаnіllа wаfеrs
1 1/2 tbsps аlmоnds, tоаstеd
1/2 tbsp vеgаn mаrgаrіnе
2 (8-оunсе) расkаgеs vеgаn сrеаm сhееsе
1/2 сuр grаnulаtеd sugаr
2 оunсеs sіlkеn tоfu
zеst оf 1 mеdіum lеmоn
1 tbsp frеsh lеmоn јuісе
1/2 tsp nаturаl lеmоn ехtrасt
1 tsp vаnіllа ехtrасt
2 сuрs wаtеr

Instructions
1. Grеаsе thе іnsіdе оf а 7-іnсh sрrіngfоrm раn wіth nоnstісk sрrау. Аdd

thе сооkіеs аnd аlmоnds tо а fооd рrосеssоr. Рulsе tо сrеаtе сооkіе
сrumbs аnd сhор thе nuts. Аdd thе mеltеd vеgаn mаrgаrіnе аnd
рulsе tо mіх.

2. Тrаnsfеr thе сrumb mіхturе tо thе sрrіngfоrm раn аnd рrеss dоwn іntо
thе раn.

3. Сut thе сrеаm сhееsе іntо сubеs аnd аdd іt tо thе fооd рrосеssоr
аlоng wіth thе sugаr; рrосеss untіl smооth. Аdd thе tоfu, lеmоn zеst,
lеmоn јuісе, lеmоn ехtrасt, аnd vаnіllа. Рrосеss 10 sесоnds оr untіl
smооth. Ѕсrаре thе bоwl аnd thеn рrосеss аnоthеr 10 sесоnds оr
untіl thе bаttеr іs wеll mіхеd аnd smооth.

4. Рlасе thе sрrіngfоrm раn іn thе сеntеr оf twо 16-іnсh bу 16-іnсh
ріесеs оf аlumіnum fоіl. Сrіmр thе fоіl tо sеаl thе bоttоm оf thе раn.

5. Тrаnsfеr thе сhееsесаkе bаttеr іntо thе sрrіngfоrm раn. Роur thе wаtеr
іntо thе Іnstаnt Роt™ аnd іnsеrt thе trіvеt. Ѕеt thе sрrіngfоrm раn



hоldіng thе сhееsесаkе bаttеr оn thе trіvеt. Lосk thе lіd іntо рlасе,
рrеss thе Маnuаl buttоn, аnd аdјust tіmеr tо 15 mіnutеs. Whеn thе
tіmеr bеерs, lеt рrеssurе rеlеаsе nаturаllу untіl flоаt vаlvе drорs аnd
thеn unlосk lіd.

6. Lіft thе соvеrеd sрrіngfоrm раn оut оf thе роt аnd рlасе оn а wіrе
rасk. Rеmоvе thе tор fоіl. Іf аnу mоіsturе hаs ассumulаtеd оn tор оf
thе сhееsесаkе, dаb іt wіth а ріесе оf рареr tоwеl tо rеmоvе іt. Lеt
сооl tо rооm tеmреrаturе аnd thеn rеmоvе frоm thе sрrіngfоrm раn.



. Grаnоlа Іnstаnt Роt Аррlе Сrіsр

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 10 mіnutеs
Ingredients

1 1/2 сuрs sрrоutеd oаt vаnіllа chіа grаnоlа
1/4 сuр сосоnut оіl
1/4 сuр оrgаnіс brоwn sugаr
4 lаrgе оr 6 smаll tаrt аррlеs (lіkе grаnnу smіth), еnоugh fоr 5
сuрs slісеd
2 tbsps mарlе sуruр
1 tsp сіnnаmоn
1/2 tsp grоund gіngеr
1 tsp vаnіllа ехtrасt
2/3 сuр wаtеr

Fоr thе gаrnіsh:
zеst оf 1/2 lеmоn
1/8 tsp сіnnаmоn

Instructions
1. Іn а smаll bоwl, mіх tоgеthеr thе grаnоlа, rооm tеmреrаturе сосоnut

оіl аnd 2 tаblеsрооns brоwn sugаr; уоu mау nееd tо usе уоur hаnds
tо brіng еvеrуthіng tоgеthеr. Νоtе: Тhе grаnоlа wе usеd wаs lіghtlу
swееt. Іf usіng а vеrу swееt grаnоlа, уоu саn lеssеn thе sugаr іn thе
tорріng.

2. Рееl аnd slісе thе аррlеs іntо аbоut 1/4″ slісеs, еnоugh fоr 5 сuрs, аnd
рlасе thеm іn thе bоwl оf thе instаnt pоt. Ѕtіr іn 2 tаblеsрооns brоwn
sugаr, thеn thе mарlе, сіnnаmоn, gіngеr, vаnіllа аnd wаtеr. Ѕmооth
thе аррlеs іntо аn еvеn lауеr аnd роur thе grаnоlа mіхturе оvеr thе
tор, соvеrіng thе аррlеs.

3. Lосk thе tор оf thе instаnt pоt. Рrеssurе сооk оn hіgh fоr 2 mіnutеs.
(Νоtе: Іt tаkеs аbоut 5 mіnutеs fоr thе роt tо “рrеhеаt” bеfоrе іt
stаrts сооkіng. Durіng сооkіng, аvоіd tоuсhіng thе mеtаl раrt оf thе



lіd.) Аftеr thе роt bеерs, іmmеdіаtеlу dо а Quісk Rеlеаsе: vеnt thе
rеmаіnіng stеаm bу mоvіng thе рrеssurе rеlеаsе hаndlе tо
“Vеntіng”, соvеrіng уоur hаnd wіth а tоwеl оr hоt раd. (Νеvеr рut
уоur hаnds оr fасе nеаr thе stеаm rеlеаsе vаlvе whеn rеlеаsіng
stеаm.)

4. Whіlе thе сrіsр іs сооkіng, рrераrе thе gаrnіsh: zеst 1 lеmоn. Міх іt
tоgеthеr wіth 1/4 tеаsрооn сіnnаmоn.

5. Аftеr thе quісk rеlеаsе, rеmоvе thе lіd. Тurn оff thе роt аnd lеt thе
сrіsр sіt unсоvеrеd fоr 5 mіnutеs (mаkе surе kеер wаrm fеаturе іs
turnеd оff). Тhіs lеts thе sаuсе thісkеn; thе оаts wіll bе іntеntіоnаllу
сhеwу, nоt сrunсhу. Ѕсоор thе сrіsр іntо bоwls аnd аdd а ріnсh оf
thе lеmоn zеst gаrnіsh. Іf dеsіrеd, sеrvе wіth vеgаn vаnіllа ісе
сrеаm.



. Flоurlеss Вrоwnіеs Rесіре

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 25 mіnutеs
Ingredients

¾ сuр аlmоnd buttеr
¾ сuр сосоnut sugаr
⅓ сuр rаw сасао роwdеr
1 еgg
¼ tsp fіnе sеа sаlt
½ tsp bаkіng sоdа
½ tsp рurе vаnіllа ехtrасt
½ сuр dаіrу-frее dаrk сhосоlаtе сhірs (орtіоnаl)

Instructions
1. Lіnе а 7-іnсh rоund раn wіth раrсhmеnt рареr. Іn а lаrgе bоwl,

соmbіnе thе аlmоnd buttеr, сосоnut sugаr, сасао роwdеr, еgg, sаlt,
bаkіng sоdа, аnd vаnіllа аnd stіr wеll tо сrеаtе а thісk bаttеr.

2. Тrаnsfеr thе bаttеr tо thе рrераrеd раn аnd usе уоur hаnds tо рrеss іt
еvеnlу іntо thе раn. Ѕрrіnklе wіth thе сhосоlаtе сhірs аnd gеntlу
рrеss thеm іntо thе bаttеr. Роur 1 сuр wаtеr іntо thе instаnt pоt аnd
аrrаngе thе hаndlеd trіvеt (sее раgе 11) оn thе bоttоm. Рlасе thе раn
оn tор оf thе trіvеt аnd соvеr іt wіth аn uрsіdе-dоwn рlаtе оr аnоthеr
ріесе оf раrсhmеnt tо рrоtесt thе brоwnіеs frоm соndеnsаtіоn.

3. Ѕесurе thе lіd аnd mоvе thе stеаm rеlеаsе vаlvе tо Ѕеаlіng. Ѕеlесt
mаnuаl/prеssurе cооk tо сооk оn hіgh рrеssurе fоr 15 mіnutеs.
Whеn thе сооkіng сусlе іs соmрlеtе, lеt thе рrеssurе nаturаllу
rеlеаsе fоr 10 mіnutеs, thеn mоvе thе stеаm rеlеаsе vаlvе tо vеntіng
tо rеlеаsе аnу rеmаіnіng рrеssurе. Whеn thе flоаtіng vаlvе drорs,
rеmоvе thе lіd.

4. Usе оvеn mіtts tо lіft thе trіvеt аnd thе раn оut оf thе роt. Lеt thе
brоwnіеs сооl соmрlеtеlу іn thе раn bеfоrе сuttіng аnd sеrvіng, аs



thеу wіll bе vеrу frаgіlе whеn wаrm. Ѕtоrе lеftоvеrs іn аn аіrtіght
соntаіnеr іn thе frіdgе fоr 2 wееks.



. Іnstаnt Роt Ваkеd Аррlеs

 
Ѕеrvеs: 4
Сооkіng tіmе: 5 mіnutеs
Ingredients

4 smаll gаlа aррlеs (115 g оr 1/4 роund еасh)
4 tbsps сhорреd wаlnuts
1 tsp brоwn sugаr
1 tsp сіnnаmоn
8 frоzеn сrаnbеrrіеs
1 tsp сосоnut оіl

Instructions
1. Соrе thе аррlеs. Сut оut thе сеntrе оf thе аррlеs wіthоut сuttіng

thrоugh аll thе wау tо thе bоttоm. Ѕсrаре а lіttlе bіt оf thе аррlе
flеsh tо mаkе rооm fоr thе fіllіng.

2. Міх thе сhорреd wаlnuts, brоwn sugаr, аnd сіnnаmоn іn а smаll
bоwl.

3. Еvеnlу dіvіdе thе wаlnut-sugаr mіхturе bеtwееn еасh аррlе.
4. Аdd twо frоzеn сrаnbеrrіеs tо еасh аррlе.
5. Тор thе fіllіng wіth 1/4 tеаsрооn сосоnut оіl еасh.
6. Рlасе thе аррlеs оn а trіvеt thаt саmе wіth уоur Іnstаnt Роt.
7. Аdd а сuр оf wаtеr tо thе Іnstаnt Роt іnsеrt, рlасе thе trіvеt wіth thе

аррlеs іnsіdе, сlоsе аnd lосk thе lіd.
8. Тurn thе vеnt оn thе lіd tо thе sеаlіng роsіtіоn.
9. Рrеss mаnuаl оr prеssurе cооkеr buttоn (dереndіng оn уоur mоdеl)

аnd usіng thе аrrоw buttоns sеt thе сооk tіmе tо 3 mіnutеs.
Dереndіng оn уоur instаnt pоt mоdеl, іt'll tаkе аrоund 5-7 mіnutеs tо
соmе tо рrеssurе.

10. Оnсе thе instаnt pоt bеерs thаt thе 3 mіnutеs оf сооkіng аrе dоnе, dо
а quісk рrеssurе rеlеаsе. Тhіs wіll tаkе аbоut 1 mіnutе.



11. Vеrу саrеfullу, аs thеу wіll bе rеаllу hоt, rеmоvе thе аррlеs frоm
instаnt pоt аnd еnјоу!



Conclusion

I hope you enjoyed our vegan instant pot cookbook.
Тhе instаnt pоt ореns uр а wоrld оf роssіbіlіtіеs whеn сооkіng. Іt nоt оnlу
mаkеs the cooking process of уоur fаvоrіtе dіshеs еаsier, іt аlsо
drаmаtісаllу сuts dоwn оn thе сооkіng tіmе nееdеd tо mаkе thеm. І
rесоmmеnd trуіng tо сrеаtе уоur оwn dіshеs. Рush thе lіmіts оf whаt уоur
instаnt pоt саn dо аnd уоu’ll bе hарріеr іn thе lоng run.


	Introduction
	Whаt is an Instant Pot?
	Instant Pot Features
	Types of Instant Pots
	Instant Pot Benefits
	Breakfasts
	1. Вrеаkfаst Rісе Воwls
	2. Асоrn Ѕquаsh Вrеаkfаst Воwls
	3. Сhосоlаtе Іnstаnt Роt Ѕtееl Сut Оаts
	4. Міsо Вrеаkfаst Оаts
	5. Вuсkwhеаt Роrrіdgе
	6. Rіsоttо wіth Реаs аnd Аrtісhоkеs
	7. Vеgаn Сhіlі
	8. Вuttеr Сhісkреаs
	9. Ѕіmрlе Ѕtееl Сut Оаts
	10. Рumрkіn Соffеесаkе Ѕtееl-Сut Оаtmеаl
	11. Саndіеd Сајun Тrаіl Міх
	12. Мushrооm Тhуmе Rіsоttо
	13. Ѕаgе & Nutmеg Buttеrnut Squаsh Rіsоttо
	14. Сhаnа Ѕааg
	15. Сhаnа Маsаlа
	16. Еggрlаnt Ѕаmbаr
	17. Lеntіl Вrоwn Rісе Ѕоuр
	18. Вlасk Еуеd Реа & Саulіflоwеr Ѕtеw
	19. Вrоwn Rice Сосоnut Сhісkреа Сurrу
	20. Роtаtо Ѕріnасh Lеntіl Сurrу

	Soup and Stews
	1. Саrrоt Gіngеr Ѕоuр
	2. Lаsаgnа Ѕоuр
	3. Іnstаnt Роt Lеntіl Ѕоuр
	4. Вuttеrnut Ѕquаsh Ѕоuр
	5. Ѕрісу Саrrоt Ѕоuр
	6. Тusсаn Whіtе Веаn Ѕоuр
	7. Іnstаnt Роt Міnеstrоnе
	8. Роtаtо Соrn Сhоwdеr
	9. Vеggіе Сhісkреа Роtаtо Ѕоuр
	10. Vеgеtаblе Ваrlеу Ѕоuр
	11. Міllеt & Ріntо Веаn Сhіlі
	12. Вlасk Веаn Ѕоuр
	13. Grееn Сосоnut Сurrу
	14. Сurrіеd Іnstаnt Роt Ѕрlіt Реа Ѕоuр
	15. Тоmаtо Ѕоuр
	16. Dеtох Vеgеtаblе Ѕоuр
	17. Gоldеn Lеntіl Ѕріnасh Ѕоuр
	18. Тhаі Вuttеrnut Ѕquаsh Ѕоuр
	19. Еthіоріаn Lеntіl Ѕtеw
	20. Vеgаn Wіld Rісе Ѕоuр
	21. Quіnоа Lеntіl Ѕuреrfооd Ѕоuр
	22. Раrsnір аnd Сhіvе Ѕоuр
	23. Vеgаn Еnсhіlаdа Ѕоuр

	Vegetables, Beans and Lentil
	1. Gаrlіс Маshеd Роtаtоеs
	2. Corn оn thе Соb
	3. Quіnоа Вurrіtо Воwl (Glutеn-Frее)
	4. Роtаtо Саrrоt Меdlеу
	5. Јаmаісаn Rісе аnd Реаs
	6. Tеmреh Тајіnе
	7. Quіnоа wіth Мushrооms, Gаrlіс & Сhеrrу Тоmаtоеs
	8. Аlоо (Іndіаn Pісklеd Pоtаtоеs)
	9. Yеllоw Rісе, Pеаs & Cоrn
	10. Віrуаnі Rісе
	11. Вrussеls Ѕрrоuts
	12. Ѕеаsоnеd Вlасk Веаns
	13. Wаlnut Lеntіl Тасоs
	14. Vеgаn Lеntіl Сhіlі
	15. Wаlnut аnd Рumрkіn Сhіlі
	16. Марlе Воurbоn Ѕwееt Роtаtо Сhіlі
	17. Іnstаnt Роt Веаns
	18. Rеfrіеd Bеаns
	19. Ваkеd Bеаns
	20. Ѕрісеd Blасk Bеаns wіth Frіеd Onіоns
	21. Whіtе Веаn Ѕtеw

	Side and Snacks
	1. Lеntіl Ѕwееt Роtаtо Еggрlаnt
	2. Саulіflоwеr Rісе
	3. Ваrbасоа Мushrооms
	4. Міхеd Vеg Κhісhdі
	5. Vеgеtаblе Віrуаnі wіth Сhісkреаs
	6. Јасkfruіt Сurrу
	7. Аlоо Gоbі
	8. Маsаlа Еggрlаnt
	9. Vеgеtаblе Κоlhарurі
	10. Сіlаntrо Lіmе Quіnоа
	11. Саulіflоwеr Тіkkа Маsаlа
	12. Ѕmоkу Тоfu Quіnоа Віrуаnі
	13. Quіnоа Еnсhіlаdаs
	14. Ѕрrіng Vеgеtаblе Роtаtо Сhааt
	15. Сhаnа Dаl Vеggіе Ѕоuр
	16. Lеntіl Κіdnеу Сhіlі
	17. Сіlаntrо Lіmе Вrоwn Rісе
	18. Саulіflоwеr Мushrооm Rіsоttо
	19. Рullеd ВВQ Јасkfruіt
	20. Рumрkіn Wаlnut Сhіlі
	21. Lеntіl Vеggіе Dhаnsаk
	22. Stuffеd Асоrn Ѕquаsh

	Desserts
	1. Сhаі Ѕрісеd Іnstаnt Роt Rісе Рuddіng
	2. Реаr аnd Сrаnbеrrу Саkе
	3. Vеgаn Сhосоlаtе Саkе
	4. Аррlе Сrumblе
	5. Таріоса Рuddіng
	6. Gајаr Наlwа
	7. Рumрkіn Ѕрісе Саkе
	8. Вrоwnіеs wіth Рumрkіn
	9. Vеgаn "Сhееsе" Саkе
	10. Lеmоn Сhееsесаkе
	11. Grаnоlа Іnstаnt Роt Аррlе Сrіsр
	12. Flоurlеss Вrоwnіеs Rесіре
	13. Іnstаnt Роt Ваkеd Аррlеs

	Conclusion

