Dewiswch fwyo a

‘Gwreiodiau Cymreig’

Canllaw i goginio ar gyfer eich teulu




Manteision bwyta bwyo lleol Cymreig

Gall byrhaur pellter mae bwyd yn teithio o adeg ei gynhyrchu i'r adeg y byddwch chi'n ei brynu gael
effaith fawr ar eich teulu, ein cymunedau, an hamgylchedd.

Ar gyfer eich teulu:
Cynnyrch mwy ffres gyda mwy o flas ac yn aml gwell maeth
Bwyta iachach i chi gyd
Mae bwyta tymhorol yn eich cysylitu & chylch tyfu natur

Meithrin gwerthfawrogiad o gynhwysion traddodiadol a
mwy amrywiol Cymru (e.e. llyslyr)

Ar gyfer ein cymunedau:
Cadw arian yn yr economi leol
Cefnogi ffermwyr a chynhyrchwyr bwyd annibynnol Cymru
Creu swyddi yn eich cymuned
Cryfhau cysylltiadau rhwng cynhyrchwyr a'u cwsmeriaid

Helpu adeiladu systemau bwyd mwy cynaliadwy sy'n fuddiol i bawb

Ar gyfer yr amgylchedd:

Lleihau allyriadau carbon o gludo cynnyrch
Helpu amddiffyn cefn gwlad Cymru
Cefnogi cynaliadwyedd tyfwyr a ffermwyr Cymru



Sut i gynnwys eich teulu wrth goginio a
thyfu bwyod

Mae coginio gyda'ch gilydd yn meithrin gwybodaeth a gwerthfawrogiad

Mae plant sy'n helpu paratoi prydau bwyd yn fwy tebygol o roi cynnig ar fwydydd newydd a
datblygu arferion bwyta iach

Mae coginio fel teulu'n golygu cyfleoedd i greu a rhannu traddodiadau

Mae diwylliant bwyd Cymru wedi'i adeiladu dros ganrifoedd, gan ddod & safbwyntiau, blasau a
ryseitiau amrywiol ynghyd

Mae cynnwys pawb - o blant i neiniau a theidiau - yn trosglwyddo ryseitiau traddodiadol Cymreig a
phrydau teuluol o bob cwr o' byd

Dechrau arni

Gadewch i blant helpu gyda thasgau sy'n briodol i'w hoedran fel golchi llysiau, cymysgu, mesur
cynhwysion

Ewch i farchnadoedd ffermwyr gydach gilydd a siarad & chynhyrchwyr am ble mae eu bwyd yn dod
Tyfwch berlysiau neu lysiau gartref - hyd yn oed ar silff ffenestr neu mewn potiau

Rhowch gynnig ar ryseitiau sy'n cyfuno cynhwysion Cymreig a sbeisys a dulliau coginio gwahanol
fwydydd

Tyfu bwyd gyda’ch gilydd - dechrau’n fach gartref

Mae nifer o deuluoedd eisiau tyfu eu bwyd eu hunain ond ddim yn gwybod ble i ddechrau. Rhowch
gynnig ar dyfu perlysiau fel mintys, persli neu goriander ar silff ffenestr.

Rhowch gynnig ar dyfu tomatos, pupurau neu tsilis mewn potiau
Mae prosiectau tyfu cymunedol yn cynnig cyfleoedd i wirfoddoli a thyfu bwyd gydag eraill

Yn aml, mae gan ysgolion brosiectau tyfu — os oes un gan eich ysgol, anogwch eich plant i ddod &
hadau a syniadau adref

Dysgu gyda'ch gilydd
Gall plant ddysgu am gylchoedd bywyd planhigion, amynedd a chyfrifoldeb
Mae tyfu bwyd yn meithrin dealltwriaeth o ble mae ein prydau bwyd yn dod
Mae garddio’n cysylitu teuluoedd & natur ac mae hefyd yn ffordd o wneud ymarfer corff ysgafn
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Cyngor Campus i Deuluoedo

Creu cyffro ymhlith plant ynghylch bwyd lleol
Gadewch iddyn nhw ddewis un llysieuyn Cymreig newydd i roi cynnig arno bob wythnos
Galwch heibio fferm neu brosiect tyfu i weld o ble mae bwyd yn dod
Créwch ‘fap bwyd' sy'’n dangos pa mor bell y teithiodd gwahanol gynhwysion
Heriwch eich teulu i wneud un pryd yr wythnos gan ddefnyddio cynhwysion lleol yn unig

Rhannwch straeon am draddodiadau bwyd o dreftadaeth eich teulu wrth goginio gyda'ch gilydd

Gwnewch yr hyn sy’'n iawn i‘ch teulu chi

Nid oes rhaid i leol olygu drud - mae cynnyrch tymhorol yn aml yn fwy fforddiadwy

Nid oes rhaid i chi brynu popeth yn lleol - canolbwyntiwch ar yr hyn sy'n ymarferol ich teulu chi
Mae cynnyrch lleol wedi'i rewi'n dal i fod yn lleol ac yn aml yr un mor faethlon & chynnyrch ffres
Gall partneriaethau bwyd gynnig gweithgareddau a chyfleoedd sy'n gysylltiedig & bwyd

Gallwch gyfunor gorau o ddau fyd: defnyddio llysiau Cymreig mewn bwydydd o bob cwr o'r byd




Dathlu bwyod amrywiol yng Nghymru

Mae stori fwyd eich teulu yn cyfoethogi Cymru. P'un a yw eich gwreiddiau yng Nghymru neu ym
mhendrawr byd, maech traddodiadau bwyd yn helpu i wneud diwylliant bwyd Cymru yn fywiog
ac yn amrywiol.

Ers canrifoedd, mae cymunedau o bob cwr o'r byd wedi dod &'u blasau, eu cynhwysion a'u
safbwyntiau eu hunain, gan lunio treftadaeth fwyd sy'n parhau i esblygu. Mae'r cyfoeth hwn yn
cael ei adlewyrchu yn y Gymru a welwn heddiw.

Mae cynhwysion eiconig Cymru - fel cig oen, cennin a thatws - yn cyd-fynd yn hyfryd & sbeisys ac
arddulliau coginio o bob cwr o byd, sy'n dangos sut mae cyfnewid diwylliannol yn parhau i lunio
bwyd modern Cymru.

Gyda'n gilydd, rydym yn creu Cymru lle mae gan bawb fynediad at fwyd da, gyda pharch at ein
hamgylchedd a'n diwylliannau bwyd.




