Dewiswch fwyo a

‘Gwreiodiau Cymreig’

Canllaw i fwyta’'n Oymhorol




Mae Cymru yn cynnig ffrwythau a llysiau tymhorol blasus a ffres drwy gydol y flwyddyn.
Drwy ddewis cynnyrch tymhorol sy'n cael ei dyfu'n lleol, byddwch yn cefnogi ffermwyr
lleol ac yn lleihau eich effaith amgylcheddol.

Helpwch i leihau effaith amgylcheddol
bwyo

Pan fyddwch yn prynu ffrwythau a llysiau sydd yn eu tymor, rydych yn lleinau effaith amgylcheddol
eich dewisiadau bwyd. Gall hyn olygu:

* Llai o gludiant: Mae bwyd yn teithio pellteroedd byrrach o' fferm i bwrdd, yn aml dim ond
ychydig filltiroedd yn lle miloedd ohonynt

Ol-troed carbon is: Mae cludiant pellter hir, yn enwedig cludo nwyddau yn yr awyr, yn
cynhyrchu allyriadau carbon sylweddol

Llai o anghenion oeri: Nid oes angen storio oer sy'’n ddwys o ran ynni am fisoedd ar
gynhyrchion sydd yn eu tymor

Dim tai gwydr wedi'u gwresogi: Mae bwyta'’n dymhorol yn golygu osgoi cynnyrch sy'n cael ei
dyfu mewn tai gwydr wedi'u gwresogi yn ystod misoedd y gaeaf

Arferion ffermio cynaliadwy: Yn aml, mae tyfwyr tymhorol lleol yn defnyddio dulliau mwy
cynaliadwy nag amaethyddiaeth ryngwladol ddwys




Mwynhewch well blas a maeth

Caiff cynnyrch tymhorol ei gynaeafu pan fydd ar ei fwyaf aeddfed, gan ddarparu blas a
maeth na all dewisiadau amgen sy'n cael eu mewnforio eu cyfateb yn aml:

* Aeddfedrwydd yn ei anterth: Mae ffrwythau a llysiau sy'n cael eu tyfu yn eu
tymor yn cael eu cynaeafu pan fyddant yn flasus ac yn barod yn naturiol, nid eu ’
casglu'n gynnar fel eu bod yn llwyddo i oroesi wrth gael eu cludo ’

Ansawdd gwell: Gall peidio ag aeddfedu’n artiffisial olygu llysiau mwy crensiog ’
a ffrwythau mwy suddlon

Y ffresni gorau: Yn aml ar werth mewn marchnadoedd ffermwyr lai na 48 awr
ar Ol eu cynaeafu

Rhowch gynnig ar hyn:

Blaswch fefusen Gymreig a gasglwyd ym mis Mehefin yn erbyn mefusen wedi'i
mewnforio yn y gaeaf. Maer gwahaniaeth mewn melyster, arogl a blas yn
rhyfeddol - dyna bwer bwyta tymhorol.
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Sut i gadw eich bwyd yn fwy ffres am

amser hirach

Dyma syniadau sut i wneud i‘ch bwyd bara’'n hirach a lleihau gwastraff.

* Rheoli cynhwysion: Mae jamiau cartref yn
golygu llai o ychwanegion a siwgr.

* Lleihau gwastraff ac ymestyn mwynhad:
Mwynhewch aeron yr haf ym mis Chwefror
neu afalau’r hydref ym mis Mawrth trwy rewi,
potelu, eplesu neu wneud jamiau a chatwadau.
Mae amrywiaeth eang o adnoddau, canllawiau
a thiwtorialau ar-lein ar gael ich helpu i feithrin
eich sgiliau.

Arbed arian: Prynwch gynnyrch tymhorol ar
yr amser iawn pan fydd mwy ohono ac maen
aml yn rhatach.

Creu anrhegion: Mae jamiau, catwadau a
phicls cartref yn anrhegion gwych.

Diogeledd bwyd: Adeiladwch lond cwpwrdd
o fwydydd wedi'u cadw i'w mwynhau yn ystod
y gaeaf.




Cefnogi ffermwyr lleol a chryfhau
systemau bwyo rhanbarthol

Mae pob pryniant o gynnyrch tymhorol Cymru yn cefnogi teuluoedd ffermion uniongyrchol
ac yn helpu i adeiladu economi fwyd leol wydn.

Prisiau teg i ffermwyr: Mae prynu’'n uniongyrchol neu drwy farchnadoedd lleol yn sicrhau bod
ffermwyr yn derbyn taliad teg

Cadw treftadaeth ffermio: Mae cefnogi ffermydd lleol yn helpu i gynnal traddodiadau
amaethyddol a thirwedd Cymru

Cadw arian yn lleol: Mae arian sy'n cael ei wario ar ffermydd Cymru yn aros mewn cymunedau
lleol ac yn cefnogi busnesau eraill

Creu swyddi gwledig: Mae ffermydd lleol yn creu swyddi mewn ardaloedd ledled Cymru
Meithrin cysylltiadau: Gallwch ddod i adnabod y bobl sy'n tyfu eich bwyd

Cefnogi bywyd gwyllt: Gall ffermydd amrywiol Cymru ddarparu cynefinoedd ar gyfer pryfaid
peillio, adar a bywyd gwylit arall

Mae pob dewis yn cyfri. Mae newidiadau
bach yn creu gwahaniaeth mawr.

Nid oes angen perffeithrwydd ar y daith i fwyta'n dymhorol - dechreuwch yn fach a darganfyddwch
lawenydd bwyta bwyd sydd wedi'i dyfu'n agos at adref ar adeg berffaith natur. Bydd eich tafod, eich
cymuned, ar blaned yn ddiolchgar i chi.



