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Cynllun sesiwn tost blasus

Trosolwg
Nod y sesiwn hon yw archwilio pwysigrwydd cael rhywbeth iach i'w fwyta a'i yfed bob dydd i frecwast. Mae'r prif weithgaredd, Rhowch gynnig arni, yn cynnwys dewis ac ychwanegu topin ar dost. Bydd y plant yn blasu gwahanol dopin, dewis eu ffefrynnau a pharatoi eu tost eu hunain gan ddefnyddio'r rhain.

Dysgu
Nod y sesiwn hon yw i blant:
· cofio y dylen nhw gael brecwast bob dydd;
· cydnabod y gellir bwyta tost yn ystod amser brecwast;
· blasu a dewis opsiynau bwyd i ychwanegu at eu tost;
· perfformio sgiliau bwyd syml, yn ddiogel, e.e. taenu, trefnu.

Fe fyddwch chi angen

· Rysáit tost blasus a'r cynhwysion a'r offer a restrir ar y rysáit

· Canllaw blasu

· Creu canllaw sesiwn coginio

· Cardiau paratoi i goginio - torri allan a'u lamineiddio

· Platiau bach neu bapur cegin

· Gêm parau brecwast x 2 copi, torri allan a'u lamineiddio

· Dalen tost blasus i fynd gartref

Paratoi cyn y sesiwn 
Yn ystod y sesiwn Rhowch gynnig arni, bydd y plant yn blasu samplau o dopin tost posibl cyn mynd ymlaen i ddewis y topin y byddan nhw yn ei roi ar eu tost. Cyfeiriwch at y rysáit tost blasus ar gyfer y cynhwysion a'r offer sydd eu hangen.

Ar gyfer y dasg blasu, paratowch:

· darnau bach, maint sampl o dost, pob un â thopin gwasgaradwy fydd ar gael i'r plant yn ystod y dasg o wneud hynny;

· samplau bach o bob un o'r opsiynau ffrwythau / llysiau a fydd ar gael yn ystod y gwaith o wneud y dasg.

Bydd y plant yn blasu'r gwahanol opsiynau i'w helpu i ddewis topin taenadwy a ffrwythau / llysiau i baratoi eu tost eu hunain. I gefnogi rhan blasu o’r sesiwn Rhowch gynnig arni, gweler y canllaw Blasu.
Ar gyfer y brif dasg, paratowch y cynhwysion a'r offer sydd eu hangen yn ôl y rysáit tost blasus. Ystyriwch sut y byddwch yn trefnu'r cynhwysion yn seiliedig ar yr hyn y mae'r plant yn ei ddewis yn ystod y sesiwn blasu. Gweler y canllaw creu sesiwn goginio i gael mwy o wybodaeth am redeg gweithgareddau coginio.


Gwrando ac ymateb
Holwch y plant:
· Beth ydy brecwast?
· Pam mae angen i ni fwyta ac yfed yn ystod amser brecwast? (Helpu ein cyrff i ddeffro a gweithio'n iawn fel y gallwn feddwl a chwarae.)
· Pa mor aml mae angen i ni fwyta brecwast? (Pob dydd)
· Pa fwyd a diod y gallem ei gael i frecwast?

Esboniwch y byddan nhw yn edrych ar sut i wneud tost ac yna blasu bwyd gwahanol a all fynd ar y tost fel topin. Eglurwch fod tost wedi'i wneud o fara. Math o 'fwyd startsh' ydy bara. 
Fe ddylen ni gael bwyd startsh gyda phob pryd bwyd - brecwast, cinio a phryd gyda'r nos. Rhowch enghraifft o fwyd startsh y gellid ei fwyta ar gyfer pob pryd bwyd, e.e. tatws, reis, pasta, couscous. Gofynnwch i'r plant roi enghraifft o fwyd startsh maen nhw wedi'i fwyta'n ddiweddar a beth arall oedd yn rhan o'r pryd.

 Eglurwch i'r plant y byddan nhw yn paratoi brecwast tost iddyn nhw eu hunain. Gwnewch yn siŵr bod y plant yn barod i goginio trwy ddefnyddio'r cardiau Paratoi i goginio i siarad am y camau y mae angen iddyn nhw eu cymryd. Cyfeiriwch at y canllaw creu sesiwn goginio i gael mwy o wybodaeth am pam mae pob cam yn bwysig.

 Dangoswch bob darn o offer a gofynnwch i'r plant beth ydy enw pob darn a beth mae'n ei wneud, e.e. cyllell – taenu a thorri, plât – yn dal bwyd. 
	
Dangos sut i wneud tost. Tynnwch sylw at y pwyntiau diogelwch canlynol:
· dim ond plant hŷn ac oedolion ddylai defnyddio tostwyr oherwydd eu bod yn mynd yn boeth iawn ac yn defnyddio trydan;
· pan fydd y tost wedi neidio i fyny dylid ei adael am ychydig cyn ei dynnu allan i'w adael i oeri ychydig - gellir defnyddio gefel i dynnu’r tost allan; 
· ni ddylai unrhyw beth byth yn cael ei wthio i mewn i'r tostiwr oherwydd ei fod yn drydanol.

Pan fydd y tost yn barod, rhowch ef ar y bwrdd torri. Dangoswch y topin sydd ar gael i blant (gweler y rysáit ar gyfer syniadau). Gofynnwch iddyn nhw:
· Beth ydyr enw ar y topin hwn?
· Pwy sydd wedi ei flasu o'r blaen?
· Sut flas sydd arno?
· 
Dangoswch sut i daenu topin ar dost yn gyfartal ac yn ddiogel. Dangoswch sut y gallech ychwanegu rhywfaint o ffrwythau ychwanegol, e.e. banana wedi'u sleisio.

Rhowch gynnig arni
Gan weithio gyda phedwar o blant ar y tro, sicrhewch eu bod yn barod i goginio a bod y gofod gwaith a'r offer yn cael eu paratoi. Edrychwch ar y topin tost a baratowyd gennych cyn y sesiwn a holwch y plant am y rhain, e.e. Beth ydy enw’r bwyd yma? Ydych chi wedi ei flasu o'r blaen? Anogwch y plant i flasu'r samplau a defnyddio eu synhwyrau a'u geiriau disgrifiadol i ddisgrifio'r  bwyd, e.e. oer, llyfn, darniog. Esboniwch, gan eu bod yn blasu, bod angen meddwl am ba dopin yw eu ffefryn gan y byddan nhw yn cael cyfle i wneud eu tost eu hunain gyda rhai o'r rhain. Defnyddiwch offer i weini'r samplau i blât neu bapur cegin y plant. Yna gallant fwyta eu sampl o'u plât neu bapur cegin eu hunain er mwyn osgoi croeshalogi.. 

Gadewch i'r plant ddewis un opsiwn ffrwythau / llysiau ac un opsiwn taenadwy i ychwanegu ar eu darn eu hunain o dost a'u helpu i baratoi hyn. Gallai'r plant ddefnyddio torwyr i wneud eu tost yn siapiau diddorol. Pan fydd  topin ar y tost  gall y plant fwyta'r hyn maen nhw wedi'i wneud. Gofynnwch iddyn nhw sut flas sydd arno a beth arall yr hoffent roi cynnig arni pe bai nhw yn gwneud y gweithgaredd hwn eto.

Atgyfnerthu
Er mwyn atgyfnerthu pwysigrwydd brecwast ac opsiynau bwyd a diod brecwast iach, caniatewch i'r plant chwarae'r gêm parau brecwast. Gall y gêm gael ei chwarae gyda dau neu bedwar o chwaraewr. Cymysgwch y cardiau a'u rhoi wyneb i lawr ar fwrdd. Dylai chwaraewyr gymryd eu tro i droi dau gerdyn drosodd i geisio dod o hyd i bâr cyfatebol. Os nad yw'r ddau gerdyn a ddewiswyd yn cyd-fynd, rhaid eu dychwelyd a'u rhoi wyneb i lawr. Os yw'r ddau gerdyn a ddewiswyd yn gwneud pâr, gellir eu cadw gan y chwaraewr. Y chwaraewr gyda'r nifer fwyaf o barau ar y diwedd yw'r enillydd.

Gartref
Gwnewch gopi o'r ddalen Tost Blasus ar gyfer pob un o'r plant i fynd gartref. Eglurwch i'r plant beth mae’r llythyr yn ei ddweud ac anogwch nhw i gadw dyddiadur brecwast gyda'u rhiant/gofalwr. Efallai yr hoffech ofyn iddyn nhw ddod â'u dyddiaduron yn ôl i'r ysgol pan fyddan nhw wedi'u cwblhau fel y gallwch siarad â'r plant am yr hyn y maen nhw wedi'i gael i'w fwyta a'i yfed ar gyfer brecwast.
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