
Even a tiny amount of gluten (wheat, barley, or rye) will make me very 
sick. Thank you for your patience and for helping me stay safe.

🚫 I cannot eat

G rains: Wheat, Barley, Rye, or Oats


Tsampa: I cannot eat roasted barley flour.  
Please do not put it in my Butter Tea (Su-chya) or soup


Breads: Pali (Tibetan Bread), Tingmo (Steamed Bread),  
Khapse, Roti, Chapati, Naan, or Puri


Tibetan/Himalayan dishes: Momos (wheat wrappers),  
Thukpa, Thentuk (wheat noodles)


Noodles: Chow mein, or instant noodles like Wai Wai or Maggi


Sauces & Spices: Soy sauce (contains wheat)  
and Hing (Asafoetida)

If you're not sure if something has gluten, I prefer traditional simple 
dishes seasoned with turmeric, cumin, ginger, garlic, and salt, without 
modern sauces or soy sauce.

Attention 🧑🏻‍🍳 
Avoid cross-contamination:

Use clean utensils, pans, and 
cutting boards.
Do not use the same steamer 
used for Momos or Tingmo.
Do not boil in the same water 
used to boil wheat noodles.
Do not cook in a pan that was  
used for wheat products 
without washing it with soap 
first.
Do not add soy sauce, Maggi 
seasoning cubes, or Hing.
Do not use oil that has already 
been used to fry Khapse or 
Puri.
Ensure that no Tsampa (barley 
flour) dust or residue comes 
into contact with my plate.

©
th

er
es

he
bo

ok
sa

ga
in ངས་གུ་ལུ་ཏེན་ཟ་ཐུབ་ཀྱི་མེད། (ང་ལ་སི་ལི་ཡེག་ན་ཚ་ཡོད།)

གུ་ལུ་ཏེན་(གྲ། ནས། ཡང་ན་ཡུག་པོ།) ཏོག་ཙམ་གྱས་ཀྱང་ང་ན་གི་འདུག ། ང་ལ་བཟོད་པ་སྒོམ་ནས་རོགས་པ་གནང་བར་ཐུགས་རྗེ་ཆེ།

🚫 ངས་ཟ་མི་ཐུབ་པའི་ཟ་མ་རིགས།

འ བྲུ་རིགས།: གྲ། ནས། ཡོ་སྲད།

རྩམ་པ།: ང་རྩམ་པ་ཟ་མི་ཐུབ། བོད་ཇ་ (Su-chya) དང་ཐུག་པའི་ནང་ལ་རྩམ་པ་མ་བླུག་རོགས་གནང་།

བག་ལེབ་རིགས།: པཱ་ལེ། ཊང་མོ། ཁ་ཟས། རོ་ཊ། ཅ་པ་ཏི། ནཱན། པུ་རི།

བོད་ཟས་རིགས།: མོག་མོག ཐུག་པ། འཐེན་ཐུག

ཐུག་པ།: ཅོ་མེན། ཡང་ན་སྟབས་བདེའི་ཐུག་པ་ཝའི་ཝའི་ཡང་ན་མེ་གི་ལྟ་བུ།

སྨན་སྣ།: སོ་ཡ་སཱོ་སི།  དང་ཧིང་.

གལ་སྲིད་ཟ་མ་དེའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་(གུ་ལུ་ཏེན།)ཡོད་མེད་ཐེ་ཚོམ་ཡོད་ན། ང་ལ་ཚྭ་དང་སྒ་སེར། ཟ་ར། སྒ་སྨུག སྒོག་པ་བཅས་
བཏབ་པའི་ཟ་མ་སྟབས་བདེ་ཞིག་བཟོ་རོགས་གནང་།  དེང་དུས་ཀྱི་སྤོད་སྨན་སོའ་སི་དང་ཡང་ན་སོ་ཡ་སཱོ་སི་(soya souce) རིགས་
མ་བླུག་རོགས་གནང་།

ཁྱེད་རང་གི་བསམ་ཤེས་དང་དུས་ཚོད་གནང་བར་ཐུགས་རྗེ་ཆེ།

སྣོད་ཆས་དང་། ཚལ་སླང་། པང་གཅལ་བཅས་གཙང་མ་
བཀྲུས་ནས་སྤྱོད་རོགས་གནང་།
མོག་མོག་དང་ཊང་མོག་བཙོས་སའི་རླངས་བཙོས་ནང་ལ་
ངའི་ཟ་མ་མ་བཙོ་རོགས་གནང་།
ཐུག་པ་དང་འཐེན་ཐུག་བསྐོལ་སའི་ཆུ་ནང་ལ་ངའི་ཚལ་དང་
འབྲས་མ་བསྐོལ་རོགས་གནང་།
བག་ལེབ་དང་རོ་ཊ་བཟོས་སའི་ཚལ་སླང་མ་བཀྲུས་པར་
ངའི་ཟ་མ་མ་བཟོ་རོགས་གནང་།
སོ་ཡ་སཱོ་སི། མྱུར་མྱུར་སྨན་སྣ། ཧིང་ (Hing) བཅས་
མ་བླུག་རོགས་གནང་།
ཁ་ཟས་དང་པུ་རི་བརྔོས་སའི་སྣུམ་ནང་ལ་ངའི་ཟ་མ་མ་བཟོ་
རོགས་གནང་།
ངའི་སྡེར་མ་དང་ཇའི་ནང་ལ་རྩམ་པའི་ཕྱེ་མ་དང་ལྷག་ལུས་
ཏོག་ཙམ་ཡང་མ་འགྲ་བ་གནང་རོགས།

གྲ་དང་ནས་ཀྱི་རྡུལ་ཙམ་འདྲེས་ནའང་ང་ན་གི་འདུག

I cannot eat gluten (Celiac Disease)

ཐུགས་སྣང་གནང་རོགས། 🧑🏻‍🍳 
གྲ་དང་ནས་དང་མ་འདྲེས་པ་གལ་ཆེན་པོ་རེད།
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I would be very grateful if you could help me choose food that does not contain these ingredients 
and is prepared separately to avoid contamination.

©
thereshebooksagain

ང་ལ་སྨན་སྣ་འདི་རིགས་མེད་པའི་ཁ་ལག་འདེམས་རོགས་དང་། ཁ་ལག་བཟོ་དུས་སྣོད་ཆས་རིགས་ཚང་མ་ཁ་ཁ་ལ་བཟོ་རོགས་བྱེད་ན་དཔེ་མི་སྲིད་བཀའ་དྲིན་ཆེན་པོ་ཡོང་ས་རེད།

Rice (Dre): Plain White, Brown, or Himalayan Red rice.

100% Buckwheat (Phapar): Dhido. Please check that NO wheat flour is mixed in. It must be 100% 
pure buckwheat.

Dal Bhat Tarkari: Lentil soup, rice, and vegetable curry. Strictly without: Hing (Asafoetida) or 
Maggi seasoning cubes.

Potatoes (Shogo): Boiled, mashed, or pan-fried potatoes (using fresh oil not shared with wheat 
products like Khapse/Puri).

Fresh Proteins: Boiled eggs or fried eggs in a clean pan with fresh oil. Plain meat or Yak meat 
(Yak-sha) without soy sauce or marinades. Hard Yak cheese (Chhurpi) or fresh curd.

All fresh mountain vegetables and seasonal fruits.

✅I can eat (if prepared safely)

འབྲས།: འབྲས་དཀར་པོ། འབྲས་སྨུག་པོ། ཧི་མ་ལ་ཡའི་འབྲས་དམར་བཅས་འགྲིག་གི་རེད།

བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ཕ་པར།: ཟན་གོང་ (Dhido)། འདིའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་ཏོག་ཙམ་ཡང་མ་འདྲེས་པ་གནང་རོགས། འདི་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ཕ་པར་གཙང་མ་ཡིན་དགོས།

དྷ་ལི་བྷཏ།། (Dal Bhat): སྲན་མའི་ཁུ་བ་དང་། (དྷ་ལི) འབྲས། ཚལ་གྱ་རིགས། ཧིང་ (Hing) དང་མྱུར་མྱུར་སྨན་སྣ་ (Maggi cubes) གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་
གནང་།

ཞོག་ཁོག: ཞོག་ཁོག་བཙོས་མ་དང་། བཏགས་མ། བརྔོས་མ་བཅས་འགྲིག་གི་རེད། (ཁ་ཟས་དང་པུ་རི་བརྔོས་སའི་སྣུམ་རྙིང་པ་མ་སྤྱོད་པར་སྣུམ་གསར་པ་སྤྱོད་རོགས་གནང་།)

སྤྲི་དཀར་གྱ་རིགས།: སྒོ་ང་བཙོས་མ་དང་། སྣོད་གཙང་མའི་ནང་ལ་བརྔོས་པའི་སྒོ་ང་། སོ་ཡ་སཱོ་སི་མ་བཏབ་པའི་ཤ་དཀྱུས་མ་དང་གཡག་ཤ། ཆུར་པ་དང་ཞོ་གསར་པ་བཅས་འགྲིག་གི་རེད།

ཚལ་དང་ཤིང་ཏོག: རི་སྐྱེས་ཚལ་གསར་པ་དང་དུས་ཚོད་ཀྱི་ཤིང་ཏོག་ཚང་མ་འགྲིག་གི་རེད།

ངས་ཟ་ཐུབ་པའི་ཟ་མ་རིགས། (གལ་སྲིད་གཙང་མ་བཟོས་ན།) ✅

What I can safely eat ང་ལུ་ཉེན་ཁག་མེད་པའི་ཟས།



✅ ཟ་རུང་བའི་ཟ་མ། (གུ་ལུ་ཏེན་ཏེ་གྲ་དང་ནས་གཏན་ནས་མེད་པ།) (Gluten-free)

(ཟ་མ་འདི་ཚོའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་དང་རྩམ་པ་མ་འདྲེས་པ། སོ་ཡ་སཱོ་སི་མ་བླུག་པ། དེ་བཞིན་རྒྱ་ཐུག་བསྐོལ་སའི་ཆུ་དང་ཚལ་སླང་མ་བཀྲུས་པ་སྤྱད་ནས་གཏན་ནས་མ་བཟོ་རོགས་གནང་།)
(Please ensure these are strictly not mixed with wheat or barley/Tsampa flour, not marinated in soy sauce, and never cooked in shared water)
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འབྲུ་རིགས་དང་བག་སྲེའི་རིགས། Grains & Starches
འབྲས།: འབྲས་དཀར་པོ་དང་། འབྲས་སྨུག་པོ། ཧི་མ་ལ་ཡའི་འབྲས་དམར་བཅས། Plain White, Brown, or Himalayan Red rice✅

ཞོག་ཁོག: རྡོག་རྡོག་བཙོས་པ་དང་། བརྫིས་པ། སྣུམ་གསར་པ་གཞན་དང་མ་འདྲེས་པའི་ནང་ལ་བཟོས་ན་འགྲིག་གི་རེད། Potatoes. Safe if boiled whole, mashed, or cooked in fresh, unshared oil✅

ཕ་པར་དང་ཀོ་ཏོ།: བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ (100%) གཙང་མ་ཡིན་ན་གཅིག་པུ་འགྲིག་གི་རེད། Buckwheat (Phapar) & millet (Kodo): safe only if 100% pure✅

ཨ་ཤོམ།: རྡོག་རྡོག་བཙོས་པ་དང་མེ་ལ་བསྲེགས་ན་འགྲིག་གི་རེད། Maize / corn: Safe if boiled or roasted whole✅

དྷི་ཌོ།: བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ (100%) ཕ་པར་དང་ཡང་ན་ཀོ་ཏོ་ཕྱེ་མ་གཙང་མ་ཡིན་ན་གཅིག་པུ་འགྲིག་གི་རེད། Dhido: safe only if 100% pure Buckwheat or Millet flour✅

སྤྲི་དཀར་གྱ་རིགས། (ཕྱི་ལ་གྲ་ཞིབ་མ་བྱུགས་པ་ཁོ་ན།) Proteins    (As long as they are not coated in flour)

✅ ཤ་གསར་པ།: གཡག་ཤ་དང་། ར་ཤ།  ལུག་ཤ། བྱ་ཤ། (ཤ་འདི་ཚོ་བཙོས་པ་དང་། མེ་ལ་བསྲེགས་པ། ཡང་ན་སྣུམ་གསར་པའི་ནང་ལ་བརྔོས་པ་བཅས་དཀྱུས་མ་རང་བཟོ་དགོས།) སོ་ཡ་སཱོ་སི་ (Soy sauce) ནང་ལ་སྦངས་པ་དང་གྲ་ཞིབ་གཏོར་བ་སོགས་གཏན་ནས་བྱེད་མི་ཆོག
Fresh meat: Yak (Yak-sha), Mountain Goat (Chyangra), Sheep, or Chicken. Must be cooked plain (boiled, roasted, or pan-fried in fresh oil)

✅ སྒོ་ང་།: སྒོ་ང་བཙོས་མ། གལ་སྲིད་སྒོ་ང་བརྔོས་མ་བཟོ་ན། ཚལ་སླང་ཡག་པོ་བཀྲུས་ནས་སྣུམ་གསར་པའི་ནང་བརྔོ་དགོས། པཱ་ལེ་དང་ཁ་ཟས་བརྔོས་སའི་ཚལ་སླང་དང་སྣུམ་རྙིང་པ་གཏན་ནས་མ་སྤྱོད་རོགས་གནང་།
Eggs: hard-boiled. If fried or scrambled, they must be cooked in a fully washed pan using fresh oil

✅ སྲན་མའི་ཁུ་བ་ (དྷ་ལི།): སྲན་མའི་ཁུ་བ་དཀྱུས་མ་རང་ཡིན་དགོས། སྣོད་ནང་ལ་ཧིང་ (Hing) དང་མྱ་གི་ (Maggi) སྨན་སྣ་སོགས་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་།
Lentils (Dal): Must be plain lentil soup. Strictly no Hing (Asafoetida) and no commercial soup cubes (Maggi) added to the pot

ཚལ་དང་ཤིང་ཏོག་གི་རིགས།
✅

Vegetables & Fruits
ཚལ་གསར་པའི་རིགས།: ས་གནས་ཀྱི་སྔོ་ཚལ། ལ་ཕུག པད་ཚལ། གུང་ལ་ཕུག (གལ་ཆེ་ཤོས་ཤིག་ལ། ཚལ་འདི་དག་དཀྱུས་མ་སྟེ་བཙོས་པའམ་སྣུམ་གཙང་མའི་ནང་བརྔོས་པ་རང་བཟོ་དགོས་པ་ལས། ཁུ་བ་གར་པོ་བཟོ་ཆེད་དུ་གྲ་ཞིབ་དང་། སོ་ཡ་སཱོ་སི། མྱ་གི་ 
(Maggi) སོགས་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་།)
Fresh Vegetables. These must be cooked plain strictly without  soy sauce, Maggi cubes, or wheat flour used to thicken the curry sauce

✅ གུན་དྲུག་(Gundruk)དང་ཚལ་སྐམ་པོ།: འདིའི་ཁུ་བའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་དང་རྩམ་པ་གཏན་ནས་མ་འདྲེས་པ་གནང་རོགས།
Gundruk, Dried Greens: Traditional fermented and dried leafy greens. Ensure no flour or Tsampa is added to the soup broth.

ཤིང་ཏོག་གསར་པ།✅

སྨན་སྣ་དང་བྲོ་རྫས།
✅

Fresh fruits

Condiments & Seasonings
ཚྭ། སྒ་སེར། ཟ་ར། སྒ་རྨུག སྒོག་པ། འུ་སུ་བཅས། (སྨན་སྣ་བསྲེས་མ་རིགས་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་། དེ་ཚོའི་ནང་ལ་ཧིང་ (Hing) དང་གྲ་ཞིབ་འདྲེས་ཡོད་སྲིད།)
Salt, Turmeric, Cumin, Ginger, Garlic, and Coriander. (Strictly NO pre-mixed masalas, as they often contain Hing or wheat fillers)

✅ མར་ (འབྲི་མར) དང་མར་ཁུ།: མར་ལེན་སའི་གྲི་དང་ཐུར་མར་རྩམ་པ་གཏན་ནས་འགོས་མེད་པ་གནང་རོགས།
Butter (Yak Butter) & Ghee: Please ensure the knife or spoon used to scoop the butter has never touched Tsampa (Barley flour)

✅ སྣུམ་གསར་པ།: བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ (100%) སྣུམ་གསར་པ་ཡིན་ན་གཅིག་པུ་འགྲིག་གི་རེད། པཱ་ལེ་དང་ཁ་ཟས། ཡང་ན་གྲ་ཞིབ་ཀྱི་ཟ་མ་གཞན་བརྔོས་པའི་སྣུམ་རྙིང་པ་གཏན་ནས་མ་སྤྱོད་རོགས་གནང་།
Fresh Cooking oil: Safe only if it is 100% fresh. Never use oil that has been shared to fry Tibetan bread (Pali), Khapse,  
or any other wheat products

བཏུང་བའི་རིགས། Beverage
ཇ་ནག་པོ། / ལེ་མོན་ཇ། / སྒ་ཇ། Black Tea / Lemon Tea / Ginger Tea✅

འོ་ཇ་མངར་མོ།: སྤྱིར་བཏང་འགྲིག་གི་རེད། ཡིན་ནའང་གྲ་ནས་འདྲེས་པའི་མ་ས་ལ་སྨན་སྣ་རིགས་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་། Sweet Milk Tea: ensure no "Masala powders" with malt fillers were used✅

ཀུ་ཤུའི་ཁུ་བ། / མར་ཕའི་ཨ་རག་བྲན་ཌི། Apple Juice / Marpha Brandy✅

ཨ་རག: འབྲས་དང་ཁོ་ཌོ་ ལས་བཟོས་པ་ཁོ་ན་ཡིན་ན་འགྲིག་གི་རེད། Raksi (only if made from millet or rice)✅

ཆུ་བསྐོལ་མ། Boiled water✅

མང་ཆེ་བ་གྲ་དང་ནས་(གུ་ལུ་ཏེན་)མེད་པའི་བློ་བདེ་བོའི་ཟ་མ་རིགས།
✅ ✅

Dishes that are often Gluten-Free
✅

✅

དྷ་ལི་བྷཏ། (Dal Bhat): སྲན་མའི་ཁུ་བའི་ནང་ལ་ཧིང་དང་མྱ་གི་  
སྨན་སྣ་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་།
Dal Bhat without Hing and without 
Maggi.

 གཡག་ཤ་དང་ཤའི་ཁུ་བ་དཀྱུས་མ།: ཁུ་བ་གར་པོ་བཟོ་ཆེད་དུ་གྲ་ཞིབ་གཏན་
ནས་མ་བླུག་པ་དང་། ཤ་བཟོ་བའི་སྐབས་སོ་ཡ་སཱོ་སི་མ་བླུག་ན་འགྲིག་གི་རེད།
Plain Yak or Meat Curry not thickened 
with wheat flour, and no soy sauce.

✅

ཞོག་ཁོག: ཞོག་ཁོག་བཙོས་མ་དང་། བརྫིས་པ། ཡང་ན་སྣུམ་གསར་པ་གཞན་དང་མ་
འདྲེས་པའི་ནང་བརྔོས་པ་རང་བཟོ་དགོས། སོ་ཡ་སཱོ་སི་དང་མྱ་གི་ སོགས་གཏན་ནས་མ་
སྤྱོད་རོགས་གནང་།
Shogo / Aloo: Must be boiled, mashed, or 
plain pan-fried in fresh, unshared oil. 

ཟན་གོང་ (དྷི་ཌོ།): བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ (100%) ཕ་པར་དང་ཡང་ན་ཀོ་ཏོ་གཙང་མ་ཡིན་ན་
གཅིག་པུ་འགྲིག་གི་རེད། འདིའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་ཏོག་ཙམ་ཡང་མ་འདྲེས་པ་གནང་རོགས།
Dhido  if 100% pure Buckwheat  or Millet

ཚལ་དང་སྒོག་པའི་ཐུག་པ་དྭངས་མ།: ཚལ་གསར་པ་དང་སྒོག་པ་ཁོ་
ན་ལས་བཟོས་པ་དང་། ཝའེ་ཝའེ་ དང་མྱ་གི་ མེད་པ། ཁུ་བ་གར་པོ་
བཟོ་ཆེད་དུ་རྩམ་པ་གཏན་ནས་མ་བཏབ་ན་གཅིག་པུ་འགྲིག་གི་རེད།
Clear Vegetable/Garlic Soup: Safe 
only if contains no Wai Wai 
noodles, no Maggi powder, and no 
Tsampa.



❌ ངས་ཟ་མི་ཐུབ་པའི་ཟ་མ་རིགས། (གྲ་དང་ནས་ཡོད་པ།) (Not Gluten-free)

(ངའི་ཟ་མའི་ནང་ལ་རྒྱུ་ཆ་འདི་ཚོ་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་། ངའི་ཟ་མ་དང་འདི་ཚོ་མ་འདྲེས་པ་གལ་ཆེན་པོ་རེད།)
(Please ensure none of these ingredients are in my food, and that my food does not touch them)
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འབྲུ་རིགས་དང་ཕྱེ་མ། Grains & Flours
གྲ་ཞིབ། (Maida, Atta, ཡང་ན་གྲ།) Wheat flour  (Maida, Atta, or Dro)❌

❌ ནས་དང་རྩམ་པ། (ནས།): བོད་ཇ་ (Su-chya) དང་། ཐུག་པ། ཤ་ཁུ་བཅས་ཀྱི་ནང་ལ་རྩམ་པ་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་།
Barley & Tsampa (Ne): Please ensure roasted barley flour is not added to my Butter Tea, soups, or stews

❌ ཡུག་པོ་ (རེའི)་དང་གྲ་ཆག Rye / Oats

རྒྱ་ཐུག་དང་བག་ལེབ་རིགས། Noodles, Dumplings & Breads
❌ མོག་མོག (ཕྱི་ཤུན་གྲ་ཞིབ་རེད།) Momo dumplings
❌ ཐུག་པ་དང་འཐེན་ཐུག (གྲ་ཞིབ་ཀྱི་རྒྱ་ཐུག་དང་། དེ་བསྐོལ་སའི་ཁུ་བ་ཡང་ཟ་མི་ཐུབ།) Thukpa, Thentuk (wheat-based noodles, I can’t eat also its soup)
❌ པཱ་ལེ། (བོད་པའི་བག་ལེབ།) Pali (Tibetan bread)
❌ ཊང་མོག (རླངས་བཙོས་བག་ལེབ།) Tingmo (Steamed bread)
❌ རོ་ཊ་དང་། ཅ་པ་ཏི། པུ་རི། Roti, Chapati, Puri
❌ བག་ལེབ་དང་ཐོ་སི་ཊ། Bread, Toast
❌ ཁ་ཟས། (བོད་པའི་བག་ལེབ་བརྔོས་མ།) Khapse (fried Tibetan bread) 

སྨན་སྣ་དང་སཱོ་སི་རིགས། Condiments, Sauces & Seasonings
❌ སོ་ཡ་སཱོ་སི། Soy sauce
❌ ཧིང་ (Hing)། (འདིའི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་ཡོད་པ།) Hing (Asafoetida) as it usually contains wheat flour
❌ མྱ་གི་ (Maggi) སྨན་སྣ་དང་ཐུག་པའི་ཕྱེ་མ། Maggi cubes, bouillon powders, soup powders
❌ གྲ་ཞིབ་བཏབ་ནས་གར་པོ་བཟོས་པའི་ཁུ་བ། Thick gravies thickened with flour
❌ གྲ་ཞིབ་ཡོད་པའི་སཱོ་སི་གང་ཡང་། Any sauce containing wheat flour
❌ གྲ་ཞིབ་སྦས་ཡོད་པའི་སྨན་སྣ་དང་སཱོ་སི་རིགས་གཏན་ནས་མ་བླུག་རོགས་གནང་། Avoid any pre-mixed sauces or powders

མངར་ཟས་དང་སྤྲོ་ཟས། Snacks & Sweets
❌ ཀེཀ་དང་མངར་ཟས་རིགས། Cakes & pastries
❌ སྦིས་ཀུཊ་(biscuits)དང་ཁ་ཟས་རིགས། Biscuits & cookies
❌ གྲ་ཞིབ་བྱུགས་ནས་བརྔོས་པའི་སྤྲོ་ཟས། Fried snacks coated in wheat flour
❌ ནིམ་ཀི་དང་ས་མོ་ས། Nimki & Samosas
❌ ཁ་ཟས། Khapse
❌ རྒྱ་གར་གྱ་མངར་ཟས། Mithai

བཏུང་བའི་རིགས། Beverage
❌ བོད་ཇའི་ནང་རྩམ་པ་བཏབ་པ། Butter Tea (Su-chya) with Tsampa
❌ ཆང་། (ནས་དང་འབྲུ་རིགས་ལས་བཟོས་པ།) Chhyang / Chang
❌ ཏུང་བྷ།: འདིའི་ཕབ་གཞི་ནང་ལ་གྲ་ཞིབ་ཡོད་པ་དང་། མཚམས་རེར་ནས་དང་བསྲེས་ཡོད་པས་ཟ་མི་ཐུབ།

Tongba: the fermenting agent (marcha) often contains wheat, and barley is sometimes mixed in

❌
❌

སྦི་རག Beer

ནས་ཆང་གི་བྲོ་བ་ཡོད་པའི་བཏུང་བ།: ཧོར་ལིག (Horlicks)། མའེ་ལོ། (Milo)། བྷོན་བི་ཊ་ (Bournvita) བཅས་ལ་འཛེམས་རོགས་གནང་།
Malt-based Drinks: avoid drinks like Horlicks, Milo, or Bournvita

❌ འབྲུ་རིགས་བརྔོས་པའི་ཇ། Roasted Grain Tea

གྲ་དང་ནས་འདྲེས་ཡོད་སྲིད་པའི་ཟ་མ་རིགས།
❌

Dishes that might contain Gluten
❌ཐུག་པ་དང་། འཐེན་ཐུག ཅའོ་མེན། (ཐུག་པ་བསྐོལ་སའི་ཁུ་བ་

ཡང་ཟ་མི་ཐུབ། བསྐོལ་བའི་སྐབས་སུ་གྲ་ཁུ་བའི་ནང་ལ་འདྲེས་
འགྲ་ཡི་རེད།)
Thukpa, Thentuk, Chowmein

❌

སྲན་མའི་ཁུ་བའི་ ནང་གི་ཧིང་།
Hing (Asafoetida) in Dal

ནས་ཐུག་དང་རྩམ་པ།
Barley Porridge / Tsampa

❌

❌

ཁ་ཟས།
Khapse

ཝའེ་ཝའེ་དང་མྱ་གི་ཐུག་པ།
Wai Wai / Maggi Soup


