
Canllaw i leihau gwastraff bwyd

Dewiswch fwyd â   
 ‘Gwreiddiau Cymreig’



Pan fydd bwyd yn mynd i safleoedd tirlenwi, mae’n 
dadelfennu ac yn rhyddhau methan (nwy sydd 
dros 25 gwaith yn gryfach na charbon deuocsid). 
Drwy leihau gwastraff bwyd, gallwch helpu i fynd 
i’r afael â newid hinsawdd wrth arbed arian ac 
adnoddau.

Mae Cymru ar flaen y gad. Rydym wedi ein 
rhestru fel yr ail orau yn y byd am ailgylchu.  
Gall pob cartref yng Nghymru gael cadi bwyd, 
a gyda’n gilydd rydym yn gwneud gwahaniaeth 
gwirioneddol.

Pan fyddwch yn lleihau gwastraff bwyd, 
rydych hefyd yn arbed:
•	 Dŵr a ddefnyddir i gynhyrchu bwyd

•	 Ynni a ddefnyddir i dyfu, prosesu a  
chludo bwyd

•	 Tir amaethyddol a bioamrywiaeth

Gallwn i gyd wneud hyd yn oed mwy ac mae 
cynllunio eich prydau’n lle gwych i ddechrau.

Gall treulio tua 15 munud bob wythnos yn cynllunio eich prydau bwyd wneud gwahaniaeth mawr 
i leihau’r bwyd rydych yn ei wastraffu ac arbed amser i chi gyda pharatoi a choginio.

Pam mae lleihau gwastraff bwyd yn bwysig

Cynlluniwch eich prydau 
bob wythnos

Sut mae cynllunio prydau bwyd  
yn helpu:
•	 Rydych ond yn prynu’r hyn sydd ei angen 

arnoch ac yn lleihau pryniannau byrbwyll

•	 Defnyddio cynhwysion yn effeithlon ar draws 
sawl pryd

•	 Atal bwyd rhag cael ei anghofio yn yr oergell 
neu’r cwpwrdd

•	 Arbed arian – gall cynllunio prydau bwyd 
leihau costau dros yr wythnos

Cyngor cyflym ar gynllunio prydau 
bwyd yn effeithiol:
•	 Gwiriwch beth sydd eisoes yn eich oergell, 

rhewgell a chwpwrdd cyn siopa

•	 Cynlluniwch brydau bwyd o amgylch y 
cynhwysion sydd gennych eisoes

•	 Gwnewch restr siopa a cheisiwch gadw ati

•	 Defnyddiwch gynhwysion hyblyg sy’n gweithio 
mewn sawl pryd

•	 Defnyddiwch Cyfrifydd dognau bwyd Hoffi 
Bwyd, Casáu Gwastraff i brynu a choginio’r 
meintiau cywir

https://www.lovefoodhatewaste.com/cy/bwydydd-a-rysetiau/cyfrifydd-dognau-bwyd-eich-canllaw-i-brydau-or-maint-delfrydol
https://www.lovefoodhatewaste.com/cy/bwydydd-a-rysetiau/cyfrifydd-dognau-bwyd-eich-canllaw-i-brydau-or-maint-delfrydol


Beth i’w wneud gyda sbarion

Byddwch yn greadigol gyda’ch sbarion. Edrychwch ar ein ryseitiau di-wastraff ar 
food-drink.wales/cy:
•	 Defnyddiwch sbarion llysiau i wneud stoc cartref

•	 Trowch hen fara yn croutons, briwsion bara y gellir eu rhewi neu gwnewch bwdin bara

•	 Cymysgwch ffrwythau goraeddfed i mewn i smwddis neu eu rhewi ar gyfer rhywbryd eto

•	 Storiwch berlysiau mewn hambyrddau ciwbiau iâ wedi’u gorchuddio ag olew i’w cadw

•	 Labelwch fwyd dros ben gyda dyddiadau a’u cadw’n weladwy yn yr oergell

Dechreuwch heddiw

Tri pheth y gallwch eu gwneud yr wythnos hon:
1.	 Cynllunio eich prydau bwyd ar gyfer y saith diwrnod nesaf cyn mynd i siopa

2.	 Herio eich hun i ddefnyddio popeth yn eich oergell cyn prynu mwy

3.	 Defnyddio bin a chasgliadau gwastraff bwyd eich awdurdod lleol ar gyfer unrhyw fwyd na allwch  
ei ddefnyddio

Mae eich dewisiadau’n bwysig. Drwy addasu eich arferion siopa, cynllunio prydau bwyd, ac ailgylchu 
bwyd na ellir ei fwyta, byddwch yn synnu at y gwahaniaeth y gall ei wneud.

http://food-drink.wales/cy


Adnoddau a chymorth

Hoffi Bwyd Casáu Gwastraff 
Ewch i lovefoodhatewaste.com/cy am gannoedd o ryseitiau, cynlluniau prydau bwyd, canllawiau 
dognau, ac awgrymiadau ymarferol i leihau gwastraff bwyd.

Bydd Wych, Ailgylcha dy wastraff bwyd 
Yr ymgyrch ‘Bydd wych. Ailgylcha’ yw ymgyrch gyfunol fwyaf erioed Cymru i roi hwb i’r genedl 
gyrraedd safle Rhif 1 yn y byd o ran ailgylchu. 

Cymru yn Ailgylchu  
Ceir gwybodaeth am wasanaethau ailgylchu eich cyngor lleol yn walesrecycles.org.uk/cy. Dysgwch 
beth sy’n gallu cael ei roi yn eich cadi gwastraff bwyd, sut i ailgylchu’n iawn, a ble mae eich canolfan 
ailgylchu agosaf.

Rhannwch fwyd dros ben
Mae apiau fel OLIO yn eich galluogi i gysylltu â chymdogion a rhoi bwyd dros ben am ddim. Gall 
FareShare Cymru eich helpu i gyfrannu bwyd dros ben neu wirfoddoli i gefnogi ymdrechion 
ailddosbarthu. Gallwch hefyd gefnogi banciau bwyd lleol trwy roi eitemau, naill ai trwy rwydwaith 
Trussell Trust neu chwilio ar-lein am fanciau bwyd annibynnol yn eich ardal.

Trawsnewidiwch eich sbarion yn ‘aur du’: mae compostio gartref 
yn helpu i greu pridd sy’n llawn maetholion ac sy’n gwella iechyd eich 
gardd ac yn lleihau’r angen am wrteithiau cemegol. 

Yng Nghymru, mae gwastraff bwyd sy’n cael ei gasglu gan eich 
awdurdod lleol yn cael ei droi’n ynni adnewyddadwy.

Compostio: troi gwastraff  
yn adnoddau 

http://lovefoodhatewaste.com/cy
https://www.walesrecycles.org.uk/cy/arbed-arian-chreu-ynni
http://walesrecycles.org.uk/cy


Cofiwch…

Mae pob pryd bwyd sy’n cael ei gynllunio a phob tamaid sy’n cael ei ailgylchu neu ei gom-
postio’n gam tuag at Gymru fwy cynaliadwy. 

Gyda’n gilydd, rydym yn adeiladu dyfodol diwastraff.


