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Prydau bwyd bendigedig

Meysydd ffocws
	Maes y Cwricwlwm
	thema Bwyd – ffeithiau bywyd

	Lechyd a llesiant
· Esbonio bod angen i ni fwyta gwahanol fathau o fwyd a chael digon i'w yfed i helpu i gadw ein corff yn iach.

	Bwyta'n iach 
· Rhowch enw ar wahanol adegau prydau bwyd. 
· Rhowch enw ar fwydydd a diodydd y gellir eu bwyta ar wahanol adegau prydau bwyd.



Fe fyddwch chi angen
Cyflwyniad prydau bwyd bendigedig
Propiau bwyty, e.e. llieiniau bwrdd, cynwysyddion bach ar gyfer blodau, blodau artiffisial, matiau bwrdd, cyllyll a ffyrc, chopsticks, cwpanau, napcyn.
O'r cyflwyniad prydau bwyd bendigedig:
· Fy mwrdd prydau bwyd bendigedig (sleid 8) x 4
· Fy nghardiau prydau bendigedig (sleidiau 9-12) x 1 set, wedi'u hargraffu a'u torri allan (cyfanswm o 12 cardiau prydau bwyd)
· Arwydd bwyty (sleid 13), wedi'i argraffu
· Bwydlen (sleidiau 14), wedi'i argraffu
· Dewisol: Bwydlen wag (sleid 15), wedi'i argraffu

Gwrando ac ymateb
Dangoswch y cyfosodiad  delwedd pryd bwyd yn y cyflwyniad prydau bendigedig (sleid 2). Gofynnwch i'r plant:
· Pa fwydydd allwch chi eu gweld yma?
· Pa fwydydd ydych chi’n gallu eu gweld ym mhob pryd bwyd?
· Pa bryd o fwyd fyddech chi'n hoffi ei fwyta fwyaf?
· Pa un o'r prydau bwyd yma allwch chi eu bwyta ar gyfer brecwast/cinio/swper?
· Pa amser o'r dydd ydyn ni'n cael brecwast/cinio/swper a byrbryd?

Eglurwch, er mwyn cadw ein corff yn iach ac yn gweithio'n iawn, mae angen i ni fwyta tri phryd y dydd a chael diod gyda phob pryd bwyd. Mae angen i ni hefyd gael diodydd eraill yn ystod y dydd ac weithiau byrbrydau hefyd. Mae hyn yn ein helpu i gael popeth sydd ei angen arnom i gadw'n iach.

Dangoswch sleidiau 3-7. Wrth i chi edrych ar bob sleid, eglurwch i'r plant bod angen y mathau o fwydydd a diodydd sy'n cael eu dangos i gadw’n iach. Gofynnwch i'r plant enwi'r bwydydd ac os ydyn nhw'n gallu meddwl am unrhyw fwydydd eraill fel y rhain.

Mae plant ifanc angen amrywiaeth o fwydydd o'r prif grwpiau bwyd:
· Bwydydd startsh – tua 5 dogn y dydd
· Ffrwythau a llysiau - 5 dogn neu fwy y dydd
· Bwydydd llaeth – tua 3 dogn y dydd
· Bwydydd protein - tua 2 dogn y dydd (3 dogn ar gyfer plant llysieuol neu fegan)

*Ffynhonnell: https://www.nutrition.org.uk/life-stages/toddlers-and-preschool/5532-portion-sizes/ 




Rhowch gynnig arni
Mae'r gweithgaredd hwn wedi'i gynllunio ar gyfer pedwar plentyn ar y tro. Rhowch fwrdd prydau bwyd bendigedig i bob plentyn. Rhowch y cardiau prydau bwyd bendigedig wyneb i lawr yng nghanol y bwrdd. Dywedwch wrth y plant i gymryd eu tro gan ddewis cerdyn a'i roi ar eu bwrdd ar yr achlysur pryd bwyd cywir. Os na allant osod y cerdyn, gellir ei ddychwelyd i'r pentwr. Pan fydd y plant i gyd wedi cwblhau eu byrddau, heriwch nhw i edrych ar yr holl brydau bwyd ar eu bwrdd a gweld a oes ganddyn nhw'r un bwyd fwy nag unwaith, e.e. bara, tatws, pasta, bananas, ffa. Os ydyn nhw yn gwneud hynny, atgoffwch nhw fod angen i ni fwyta llawer o wahanol fathau o fwyd fel bod ein corff yn cael popeth sydd ei angen arno. Gofynnwch a allai unrhyw un o'r plant gyfnewid cerdyn er mwyn osgoi dyblygu bwyd.

Chwarae dychmygol
Rhowch bropiau i'r plant i greu eu bwyty eu hunain, e.e. llieiniau bwrdd, cynwysyddion bach ar gyfer blodau, matiau bwrdd, cyllyll a ffyrc, llestri, cwpanau,  napcyn Gadewch iddyn nhw enwi eu bwyty. Yna gallant ysgrifennu hyn ar dempled arwydd y bwyty (sleid 13) a'i addurno. Rhowch gopïau o'r fwydlen i'r plant (sleid 14) neu gallant greu eu bwydlen eu hunain  gan ddefnyddio copïau o (sleid 15). Gofynnwch i’r plant i chwarae golygfa bwyty a chynnwys cymeriadau fel gwesteion yn archebu bwyd, gweinydd yn cymryd archebion, cogydd yn coginio prydau bwyd.

Estyniad
Gallai plant ddylunio eu matiau bwrdd thema eu hunain ar gyfer eu bwyty.

Gartref
Efallai yr hoffech roi copi o'r gweithgaredd hoff bryd bwyd teuluol (sleid 16) i'r plant i'w gwblhau gydag oedolyn gartref.
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