
Canllaw i fwyta’n dymhorol

Dewiswch fwyd â   
 ‘Gwreiddiau Cymreig’



Helpwch i leihau effaith amgylcheddol 
bwyd

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.

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

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

•	 Ôl-troed carbon is: Mae cludiant pellter hir, yn enwedig cludo nwyddau yn yr awyr, yn 
cynhyrchu allyriadau carbon₂ 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: 

Rhowch gynnig ar hyn:  
Blaswch fefusen Gymreig a gasglwyd ym mis Mehefin yn erbyn mefusen wedi’i 
mewnforio yn y gaeaf. Mae’r gwahaniaeth mewn melyster, arogl a blas yn 
rhyfeddol - dyna bŵer bwyta tymhorol.

•	 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 ôl eu cynaeafu



Beth sydd yn ei dymor a ble y mae ar gael?

Mae bwyta’n dymhorol yng Nghymru yn ffordd flasus a gwerth chweil o gefnogi ffermwyr lleol 
a mwynhau’r blasau gorau sydd gan amaethyddiaeth Cymru i’w cynnig. O asbaragws tyner y 
gwanwyn i fefus melys yr haf, o afalau toreithiog yr hydref i genhinen gadarn y gaeaf, mae pob 
tymor yn dod â’i drysorau ei hun. Am ddadansoddiad llawn o beth sydd yn ei dymor, edrychwch  
ar ein calendr tymhoroldeb.

Dyma syniadau i chi gael bwrw iddi…
•	 Archfarchnad: Chwiliwch am labeli brandiau Cymreig, dangosyddion tymhorol, a gwybodaeth 

sy’n tynnu sylw at gyflenwyr lleol ar y deunydd pacio

•	 Marchnadoedd trefi: O farchnadoedd sefydledig fel Abertawe a Chaerdydd at farchnadoedd 
ffermwyr poblogaidd mwy ad hoc a marchnadoedd sirol wythnosol dros dro. Dewch o hyd i 
farchnad yn agos atoch chi drwy edrych ar wefan eich cyngor lleol, cyfryngau cymdeithasol, 
neu chwiliwch am arwyddion yng nghanol trefi a byrddau cymunedol

•	 Marchnadoedd ffermwyr: Mae gan Gymru rwydwaith ragorol o farchnadoedd ffermwyr sy’n 
cynnig cynnyrch ffres, tymhorol yn uniongyrchol gan dyfwyr

•	 Siopau fferm a gwerthiannau uniongyrchol: Mae nifer o ffermydd Cymru yn gwerthu’n 
uniongyrchol i’r cyhoedd, gan gynnig cynnyrch tymhorol ffres, yn aml am brisiau rhagorol

•	 Dewisiadau ar-lein: Mae nifer o ffermydd unigol yn cynnig cynlluniau bocsys ac archebu ar-lein 
tra bod tanysgrifiadau bocsys llysiau’n danfon cynnyrch tymhorol i’ch drws. Chwiliwch ar-lein am 
amrywiaeth o opsiynau

•	 Ffermydd casglu eich cynnyrch eich hun: Gall casglu eich cynnyrch eich hun ar fferm fod yn 
llawer o hwyl. Cynaeafwch eich cynnyrch tymhorol eich hun - gweithgaredd teuluol sydd hefyd 
yn cynnig y bwyd mwyaf ffres posibl am brisiau da
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Sut i gadw eich bwyd yn fwy ffres am 
amser hirach

Oeddech chi’n gwybod? 
Mae ymchwil diweddar gan y sefydliad 
amgylcheddol WRAP yn dangos ein bod 
ni’n taflu tua:  

Gall cadw bwyd leihau’r hyn rydych chi’n ei 
wastraffu’n sylweddol wrth roi bwyd maethlon 
i chi drwy gydol y flwyddyn. Beth am ddechrau 
edrych ar opsiynau ar gyfer eich cypyrddau,  
o rewi hyd at biclo.

2.7 miliwn 
o datws

2 miliwn 
o foron

970,000 
o fananas

1.3 miliwn 
o domatos

860,000 
o afalau

160,000 
o winwns

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 i’ch helpu i feithrin 
eich sgiliau.

•	 Arbed arian: Prynwch gynnyrch tymhorol ar 
yr amser iawn pan fydd mwy ohono ac mae’n 
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 bwyd rhanbarthol

Mae pob pryniant o gynnyrch tymhorol Cymru yn cefnogi teuluoedd ffermio’n 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 gwyllt 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, a’r blaned yn ddiolchgar i chi.


