Canllaw i 0yfu eich bwyo0 eich hun



O'r fesen, derwen Oyf!

Mae tyfu eich bwyd eich hun yn ffordd syml o wella eich iechyd, cefnogi'

amgylchedd a chreu cysylltiad cryfach &ch cymuned, hau un peth bach,
yn gychwyn ar siwrnai fawr gyffrous!

Pam fod hyn yn bwysig?
Mae'r rhestr o resymau pam fod tyfu ein bwyd ein hunain yn bwysig, yn ddiddiwedd!

lechy0 a lles
Bwyd ffres, maethlon wedi'i gynaeafu pan fydd ar ei orau yn ei dymor

Gwell blas a mwy o faeth o' pridd, ar &l ei dyfu'n araf yn ei dymor

Mae garddio yn gallu lleihau straen a gwella lles meddyliol

Yr economi a'r gymuned
Llai o ddibyniaeth ar gadwyni bwyd hir a rhyngwladol '
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Mwy o wydnwch bwyd sy'n cefnogi busnesau garddio a meithrinfeydd lleol

Cyfle i rannu cynnyrch a sgiliau gyda chymdogion a chael mynediad at lecynnau
gwyrdd hardd

Yr amgylchedd

Llai o filltiroedd bwyd a phecynnu plastig untro
Cefnogi bioamrywiaeth yn ein gerddi, yn enwedig trychfilod a phryfed peillio
Defnyddio adnoddau'n fwy cynaliadwy




Bysed0 yn y pridd a bant a nil

Mae pawb yn gallu cychwyn tyfu eu bwyd eu hunain gartref, does dim hyd yn oed angen gardd arnoch!

Dewis lle ad0as

Dewiswch fan sy'n derbyn tua 6 awr o haul
y dydd

Gall patio, balconi neu silff ffenest fod yn
ddigon

Tyfu mewn potiau heu
gynwysyéblon

Sicrhewch fod draeniad da (tyllau ar waelod
y potiau)

Defnyddiwch gompost difawn o ansawdd da

Defnyddiwch gynwysyddion digon dwfn ar
gyfer cnydau fel moron a thatws

Cnybau hawdd i 0dechrau
Tatws a moron mewn potlau mawr

Salad fel letys, sbigoglys a pherlysiau fel
brenhinllys, persli mewn potiau bach

Planhigion lluosflwydd (dod ndl bob
blwyddyn)

Tyfu yn yr arod

Os oes gennych le yn yr ardd:
Creu gwelyau tyfu syml
Tyfu cnydau fel corbwmpenni, ffa a phys

Ychwanegu llysiau gwyrdd fel brocoli neu
fresych

Planhigion lluosflwyod i'w
hystyrleo

WISIUS
Rhiwbob
Asbaragws

Cél lluosflwydd



Cyngor ymarferol i‘ch rhoi ar ben fforod!

Dyma ychydig o gyngor ymarferol fydd yn eich helpu i ddechrau arni go iawn!

Dyfrio

Peidiwch & rhoi gormod o ddwr ich planhigion.
Os yn ansicr, defnyddiwch eich bys i wirio
lleithder y pridd. Gwthiwch eich bys i'r pridd/
compost, os fydd olion y pridd ar eich bysedd,
nid oes angen dyfrio, ond os fydd eich bys yn
[&n, rhowch ychydig o ddwr.
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Hau a phlannu

Heuwch mwy o hadau nag sydd ei angen fel
arfer er mwyn sicrhau bod rhai wrth gefn gyda
chi os fydd rhywbeth yn mynd o'i le e.e. malwod
yn bwyta’r eginblanhigion bach, neu rew yn
effeithio ar dyfiant.
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Gofalu amy priod

Y pridd yw'r peth pwysicaf sydd gennych yn
yr ardd, defnyddiwch gompost neu haenen o
domwellt (deunydd organig fel sglodion pren
neu ddail) i wella ansawdd y pridd.

Prynu hadau, bylbiau a
phlanhigion

Dewiswch ganolfannau garddio neu feithrinfeydd
cydnabyddedig a gwnewch yn siwr ichi ddewis
planhigion iach, heb arwyddion o glefyd e.e. dail
melyn a llwydni.

Creu gardod fyw

Plannwch flodau ochr yn ochr & llysiau i ddenu
pryfed a cheisiwch sicrhau bod rhywbeth yn tyfu
drwy'r flwyddyn ac yn dwyn blodau ar adegau
gwahanol. Byddwch yn organig hefyd, nid oes
angen defnyddio cemegau gwenwynig yn yr ardd
i sicrhau llwyddiant.
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Dechrau’n radool

Araf deg a phob yn dipyn, peidiwch a gor-lethu
eich hunain yn syth gyda gormod o gnydau.
Dysgwch fesul cnwd a chadwch bethau'n syml fel
y gallwch chi fwynhau'r broses a'r cynhaeaf.



Rhagor o wybodaeth

Mae pob cam bach tuag at dyfu bwyd gartref yn cyfrannu at Gymru fwy gwydn,
iach a chynaliadwy.

Gallwch ddod o hyd i fwy o wybodaeth am dyfu eich bwyd eich hun yng Nghymru
wrth ymweld &:

Adam yn yr Ardood Cyf

www.adamynyrardd.cymru

Y Gymoeithas Arddwriaethol Frenhinol

WWW.rhs.org.uk

Garden Organic

www.gardenorganic.org.uk

Gardod Fotaneg Genedlaethol Cymru

https:/botanicgarden.wales
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