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Cooking Momo: Ingredients
“Exile” Dialect or Lhasa Dialect
Tibetan transcript:
འདྲི་བ་༽: ད་རེང་ང་དབྱངས་ཆེན་ལགས་མཉམ་དུ་ཡོད་། དབྱངས་ཆེན་ལགས་ཀྱི་ཚལ་མོག་མོག་ནང་ག་རེ་དགོས་རེད་།
དབྱངས་ཆེན་༽: འདི་ཚལ་འདྲ་མི་འདྲ་་་་ད་ཨ་་ཚལ་འདྲ་མི་འདྲ་མང་པོ་ཡོད་རེད་། དེ་ལ་ལ་ཕུག་༼གུང་ལ་ཕུག༽དམར་པོ་ཡོད་རེད་ཨ་ནས་དེ་ལcauliflowerཟེར་མཁན་ཞིག་།ཨ་ནས་ལྦ་དྰ་ཀོ་བི་(cabbage)ཨ་ནི་དེ་ནས་spinachཨ་ནི་དེ་ནས beans ཨ་ནི་འདིའི་ནང་ལ་ཡ་གོག་པ་རྩོང་དང་དང་སྰ་གར་ཨ་ནི་tomato ཡོད་རེད་། ཨ་ནི་འདི་ལར་(ཇི་རའ་)ཟེར་མཁན་masala ཞིག་ཡོད་རེད་། ཨ་ནི་འདི་cheese རེད་གཡག་གི་cheese རེད་། འདི་ཚྭ་རེད་། ཨ་ནི་སྣུམ་འདིའི་ནང་ཡོད་རེད་།སྣུམ་ཚ་པོ་ཡོད་བཟོ་བྱས་ཨ་ནི་འདི་རྗེས་ལ་ཇི་ར་འདི་ཏི་གེ་སི་ལྷུག་།འདི་རྗེས་ལ་རྩོང་དང་tomatoབླུག་ནས་བརྔོས་ཡ་རེད་། ཨ་ནས་འདིའི་གཞིག་ཏུ་ཚལ་འདི་བླུག་། ཚལ་འདིའི་གཞིག་ཏུ་tomato འདི་བླུག་། tomato འདིའི་གཞིག་ཏུ་cheese འདའི་བླུག་དགོས་རེད། ཨ་ནི་cheese འདིའི་གཞིག་ཏུ་ཚྭ་ཏོག་ཙམ་བླུག་ནས་ཚ་པོ་གཅིག་པོ་བཟོ་ཡ་རེད་། གང་རེ་བྱེད་ན་ཟེར་ན་ཁོང་ཚོ་ཚང་མ་་་ཚལ་འདི་གེ་ཚང་མ་སྔོན་ནས་བཙོ་ཚར་རྒྱུ་རེད་སྔོན་ནས་།བཀྲུ་།ཨ་ནི་བཀྲུ་ཚར་རྗེས་ཏེ་ཙི་བཙོ་།ཨ་ནི་བཙོ་ན་ས་ཀྲབ་ཀྲབ་བྱས་བྱེད་ཆུང་ཆུང་ཏུབ་ནས་་་ཨ་ནི་ཚང་མ་ཚར་རྒྱོགས་འདི་སྔོན་ནས་བྱས་ན་ད་བཟོ་ཡ་ལར་ཞིག་དྲག་དགོས་ཀྱི་མ་རེད་། དུས་ཚོད་ཞིག་དྲག་ཟི་དགོས་ཀྱི་མ་རེད་། ད་སྣུམ་གཅིག་པོ་ཚར་པོ་བཟོ་ཡ་རེད་ད་ལྟ་།སྣུམ་ཉུང་ཉུང་བྱས་མང་པོ་མིན་པ་བྱས་།ཨ་ནི་སྣུམ་འདི་ཏོག་ཙམ་ཚར་པོ་ཆགས་དགོས་རེད་། 
འདྲ་བ་༽: ཚར་པོ་ཆགས་བ་ག་འདྲ་ཟི་ཧ་གོ་གི་རེད་དམ་།
དབྱངས་ཆེན་༽: ཚར་པོ་ཆགས་པ་འདི་སོ་སིའི་ཧ་གོ་གྱི་རེད་བ་། འདི་འདྲ་བྱས་ནས་ཧ་གོ་གི་རེད་། དུས་ཚོད་ཏོག་ཙམ་དགོས་ཀྱི་རེད་།ཞིག་དྲག་ཟི་དགོས་ཀྱི་མ་རེད་།སྐར་མ་གཉིས་གསུམ་གཅིག་པོ་དགོས་ཀྱི་རེད་། འདེ་ལས་མང་བ་དགོས་ཀྱི་མ་རེད་། 
འདྲི་བ་༽: མེ་ཆེན་པོ་དཔར་དགོས་རེད་བ་
དབྱངས་ཆེན་༽: མེ་ཆེན་པོ་བཞུ་ན་ཏག་ཏག་ཙི་རེད་། ད་ཚར་པོ་བཟོ་དུས་ཏོག་ཙམ་ཆེ་བ་དཔར་གྱི་ཡོད་རེད་། ཡིན་ནས་རྗེས་ལ་ཏོག་ཙམ་ཆུང་བ་བཏང་ན་འགྲིགས་ཀྱི་རེད་། ཚལ་འདི་ཚོ་བླུག་ཚར་ནས་མེ་འོ་ཙམ་ཆེན་པོ་བཞགས་དགོས་རེད་། མེད་ན་ཚལ་ཞིག་དྲག་བཙོ་ཡ་ཡོད་མ་རེད་། རྗེས་ལ་མོག་མོག་ཁོང་རང་བཙོ་དུས་ཡང་་་steam བྱེས་དུས་སྐབས་ལ་གཅིག་བཙོ་དགོས་རེད་བ་ཨ་ནི་མོག་མོག་འདི་ཚལ་ཏོག་ཙམ་ཡག་བ་ཚོལ་གྱི་་རེད་། ཨ་ནི་འདི་མ་ཚོལ་སྐབས་ལ་ཏོག་ཙམ་མ་ཞིན་བཙོ་མ་རེད་། ཨ་ནི་འདིའི་ནང་ Jeera ཟེར་མཁན་ཞིག་masala ཞིག་བླུག་གི་རེད་། ཨ་ནི་འདི་བླུག་ནས་རྗེས་ལ་ཙོང་འདི་བླུག་། ཙོང་འདི་ཆུང་ཆུང་བྱེད་ནས་ཏུབ་རྒྱོག ༼ཡོད་༽་རེད་། ཙོང་རྗེས་ལ་གོག་པ་དང་སྰ་གར་འདི་བླུག་། ཨ་ནི་འདི་ནས་ཀྲུག་ཀྲུག་ཏོག་ཙམ་བཏང་དགོས་རེད་། ཏོག་ཙམ་བརྔོ་དགོས་རེད་།
འདྲི་བ་༽: ཨ་ནི་ཙོང་འདི་དམར་པོ་ཆགས་རེད་བས་
དབྱངས་ཆེན་༽: དམར་པོ་ཏོག་ཙམ་ཆགས་དགོས་རེད་།  
English translation:
Interviewer: Today I am with Yangchen la. Yangchen la, what do you have to put in the vegetable momo?   

Yangchen: Here, [a] variety of vegetables. Well… there are all these variety of vegetables. Here is red carrot, cauliflower, cabbage, spinach, and beans. In this, there are garlics and tomato. And here there is this called jeera masala. This is cheese, yak cheese. This is salt and oil is in this. You have to heat up the oil and then put a little of bit the jeera masala. After that, put onions and tomato and have to fry. After that, put in the vegetables and stir. After the vegetables, add in the tomatoes, then cheese and after cheese you have to add in a little bit of salt and just heat it up, because the vegetables are already cooked.  Earlier, [the vegetables are washed] and after that was cooked for a little bit. After it was cooked, you cut into very small pieces. Actually, after everything is cooked and all, it won’t take much to make [momo]. It does not take that long. Now all there is to do is only to heat up the oil. Oil… [put] just a little bit, not much. Then, the oil has to heat up a little bit. 

Interviewer: How do you know whether it [oil] is warmed?

Yangchen: Warmed… you will just know. You will know like this. It will take a little time, but not much; probably two to three minutes, not more than that. 

Interviewer: The [cooking] fire has to be right? 

Yangchen: Well… this is perfect. When you are heating up, it has to be a little big, but later you can make it smaller. You have to keep the fire a little big after you put in the vegetables, but [not so big because] you cannot cook this vegetable much. Later, when you steam the momo it will be cooked again. The vegetable has been cooked well. Cook only for a while and before it is cooked, add jeera masala in there. Then add onion, the onions have been cut into very tiny pieces. After onion add both in tomato and sugar and stir. You have to fry a little. 

Interviewer: The onion has to turn red right?

Yangchen: Yes, it has to turn red. 
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