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Canllaw blasu

Wrth gynnal sesiwn blasu gyda’r plant, gwnewch yn siŵr ei fod yn brofiad cadarnhaol. Byddwch yn frwdfrydig ac yn annogol. Esboniwch yn glir sut y bydd y sesiwn yn gweithio a'i bod yn dda rhoi cynnig ar bethau newydd fel y gallwn ddarganfod beth rydym yn ei hoffi. Dywedwch wrth y plant, os ydyn nhw yn canfod na allant lyncu sampl benodol, gallant ei dynnu'n dawel o'u cegau gyda darn o bapur cegin a'i daflu i ffwrdd. Canmolwch y plant hynny sy'n barod i roi cynnig ar samplau a'u partneru â'r rhai llai parod. Peidiwch â gorfodi plant i roi cynnig ar unrhyw un o'r bwyd, dim ond rhoi anogaeth.

Dyma rai cynghorion da i’ch helpu i gynnal sesiynau blasu llwyddiannus.

Paratoi 

· Dilynwch y camau 'paratoi i goginio' cyn i chi baratoi'r samplau:
· tynnu unrhyw emwaith;
· clymu gwallt hir yn ôl;
· torchi llewys hir;
· gwisgo ffedog;
· ymolchi a sychu dwylo – ymolchwch ddwylo'n drylwyr gyda dŵr cynnes a sebon a sychu yn iawn.

· Sicrhau bod yr ardal paratoi bwyd sydd i'w defnyddio i baratoi'r samplau yn glir ac yn lân.

· Gwiriwch fod yr offer y byddwch chi'n ei ddefnyddio yn lân ac mewn cyflwr da, e.e. dim rhwd, dim craciau lle gall bacteria ymgynnull.

· Torrwch y bwyd i'w flasu'n ddarnau bach o faint sampl mor agos at amser blasu â phosibl.

· Ar gyfer samplau nad ydyn nhw yn cael eu blasu ar unwaith, gwnewch yn siŵr bod y rhain yn cael eu gorchuddio a'u rhoi yn yr oergell (oni bai ei fod yn fwyd nad yw fel arfer yn cael ei oeri fel bara), nes bod eu hangen (rywbryd o fewn yr un diwrnod).

Blasu

· Sicrhewch fod gan bob plentyn ei blât ei hun (gall y rhain fod yn bapur) neu ddarn o bapur cegin i weini eu samplau arno neu i roi bwyd sydd wedi ei fwyta’n rhannol arno

· Sicrhewch fod dŵr ar gael i'r plant fel y gallant lanhau eu ceg wrth samplu.

· Sicrhewch fod rhywfaint o bapur cegin neu dyweli papur ychwanegol ar gael rhag ofn y bydd angen i blant dynnu bwyd o'u cegau.

· Gwnewch yn siŵr bod bin ar gael i waredu gwastraff.

· Sicrhewch fod bwyd yn cael ei weini gydag un llwy neu offer a bod gan blant eu hoffer eu hunain i fwyta'r bwyd sy'n cael ei weini. Peidiwch â gadael i blant roi'r llwy neu'r offer y maen nhw wedi'i ddefnyddio yn ôl i’r bwyd.

· Dywedwch wrth y plant i ymolchi a sychu eu dwylo'n drylwyr cyn iddynt ddechrau blasu.

· Siaradwch â'r plant am sut i ddefnyddio eu synhwyrau i flasu'r bwyd.
· Edrychwch ar y bwyd - sut beth ydyw? Disgrifiwch y lliw a'r gwead.
· Codwch y bwyd - Sut mae'n teimlo? Disgrifiwch sut mae'n teimlo, e.e. caled, meddal, sgwiji.
· Aroglwch y bwyd – Sut mae'n arogli? Disgrifiwch sut mae'n arogli, e.e. cawsog, myglyd, garlleg, pupur. Ydych chi wedi arogli rhywbeth fel hyn o'r blaen?
· Blasu'r bwyd – Sut mae'n blasu? Disgrifiwch sut mae'n blasu (e.e. melys, hallt, chwerw). Disgrifiwch y gwead (e.e. lwmpiog llyfn).

· Gallai'r plant gofnodi eu meddyliau am y bwyd maen nhw wedi'i flasu. Gellir gwneud hyn yn y ffyrdd canlynol:
· arddangos dalen fawr o bapur ar gyfer pob bwyd sydd yn mynd i gael ei flasu a gofyn i'r plant ysgrifennu geiriau disgrifio (neu dynnu llun wyneb) ar nodiadau gludiog y gallant wedyn eu hatodi i'r ddalen o bapur ar gyfer pob bwyd;
· Gallai plant iau ddefnyddio llyfr Fy mwyd i gofnodi eu profiadau blasu (mae hyn i'w weld ar y wefan Bwyd – ffeithiau bywyd, tab 3-5 oed, maesl Coginio – blasu);
· Gallai plant ddefnyddio'r daflen waith cynhwysion Blasu sy'n cynnwys banc geiriau (mae hyn i'w gael ar y wefan Bwyd – ffeithiau bywyd, tab 5-7 oed, maes Coginio – Cynllunio i goginio).

Awgrymiadau i annog plant ifanc i flasu fwyd Newydd

· Dangoswch fwyd newydd i blant ychydig o weithiau cyn i chi ofyn iddyn nhw ei flasu.
· Rhowch fwyd newydd gyda bwyd cyfarwydd maen nhw'n ei hoffi, e.e. ffrwythau newydd mewn iogwrt cyfarwydd.
· Blaswch y bwyd gyda'r plant.
· Cynigiwch un bwyd newydd ar y tro.
· Dewiswch fwyd lliwgar gyda blasau ysgafn a gweadau diddorol.
· Rhowch enwau arbennig i fwyd, e.e. galw brocoli yn 'goed bach'
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