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Cynllun sesiwn dipiau a throchwyr blasus

Trosolwg
Nod y sesiwn hon yw i blant ddysgu am fyrbrydau ffrwythau a llysiau. Yn y brif weithgaredd, Rhowch gynnig arni, bydd y plant yn dysgu y gellir bwyta dipiau a throchwyr fel byrbryd iach. Byddant yn dysgu sut i wneud dip syml gyda throchwyr a sut i gyflwyno'r byrbryd  yn ddeniadol.

Dysgu
Nod y sesiwn hon yw i blant:
· gweld y gellir bwyta ffrwythau a llysiau fel byrbryd iach;
· cyflawni sgiliau bwyd syml yn ddiogel gyda ffocws ar dorri cynhwysion gyda siswrn a chymysgu;
· cyflwyno bwyd mewn ffordd ddeniadol.


Fe fyddwch chi angen:
· Rysáit dip blasus a'r cynhwysion a'r offer a restrir ar y rysáit
· Canllaw creu sesiwn coginio
· Cardiau byrbrydau ffrwythau a llysiau – wedi'u torri allan a'u lamineiddio
· Cardiau paratoi i goginio 
· Canllaw blasu
· Llythyr mynd gartref dipiau a throchwyr blasus

Paratoi sesiwn cyn y sesiwn
Paratowch unrhyw gynhwysion coginio ac offer ymlaen llaw. Mae'r hyn sydd ei angen arnoch wedi'i restru ar y rysáit Dipiau Blasus. Byddwch hefyd angen detholiad o bowlenni a phlatiau plastig bach, lliwgar i'r plant ddewis ohonynt i arddangos eu dipiau a'u dippers.

Gweler y canllaw creu sesiwn goginio i gael mwy o wybodaeth am redeg gweithgareddau coginio.

Gwrando ac ymateb
Gofynnwch i'r plant:
· Beth ydy'r prif brydau bwyd rydyn ni'n eu bwyta bob dydd? (Brecwast, cinio, pryd gyda'r nos)
· Ydyn ni'n bwyta ar unrhyw adeg arall yn ystod y dydd? Pryd?
· Beth mae hyn yn cael ei alw? (Byrbryd)

Eglurwch ein bod weithiau'n llwglyd rhwng ein prif brydau bwyd ac efallai y cawn fyrbryd. Siaradwch am yr hyn y gellir ei fwyta fel byrbryd iach, gan ganolbwyntio'n arbennig ar opsiynau ffrwythau a llysiau. 

Er enghraifft:
· ffrwythau ffres – bananas, grawnwin, afalau, melon, tangerines; 
· Llysiau - corn bach, pys snap siwgr, moron, ffyn pupur, seleri.

Dangoswch y cardiau byrbrydau ffrwythau a llysiau i gynorthwyo trafodaeth. Esboniwch
y dylem fwyta digon o ffrwythau a llysiau oherwydd eu bod yn ein helpu i gadw'n iach.
Mae ffrwythau a llysiau yn gwneud byrbryd iach gwych a gallwn eu bwyta ar eu pennau eu hunain neu gyda bwyd arall.

Esboniwch y byddant yn gwneud dip i'w fwyta gyda rhai trochwyr llysiau.

Dangoswch sut i wneud dip syml gan ddefnyddio'r rysáit dip blasus. Cofiwch baratoi i goginio'n gyntaf. Eglurwch y dylai bwyd edrych yn neis i wneud i ni fod eisiau ei fwyta. Eglurwch fod gair am hyn, mae'n 'ddeniadol'. Rydyn ni eisiau i fwyd edrych yn 'ddeniadol' i'w fwyta. Siaradwch am yr hyn sy'n gwneud i fwyd edrych yn ddeniadol, e.e. lliw, patrwm, trefniant. Trosglwyddwch y dip i fowlen liwgar wedi'i gosod ar blât lliwgar. Dangoswch i'r plant y llysiau sydd gennych ar gael fel trochwyr a sut i ddefnyddio trochwr i godi rhywfaint o dip.

Dangoswch rai trochwyr mewn trefniant deniadol ar y plât, cyfrifwch faint o bob un rydych chi'n ei ddefnyddio a chreu patrwm. Cynhwyswch y plant drwy ofyn eu barn am sut i drefnu'r trochwyr a faint o bob un i'w ddefnyddio. Dywedwch wrth y plant bod angen i chi geisio peidio â chyffwrdd y llysiau yn ormodol, felly mae'n well penderfynu trwy edrych cyn i chi symud unrhyw lysiau. Gofynnwch i'r plant pa un yw eu hoff lysiau. Esboniwch i'r plant y byddant yn gwneud dip fel byrbryd iach i aelod o staff (dywedwch wrth y plant pwy fyddan nhw).

Rhowch gynnig arni
Gallech dorri'r llysiau i drochwyr cyn y sesiwn neu adael i'r plant eich gwylio yn eu paratoi.

Trefnwch y plant yn grwpiau o bedwar. Dylai pob grŵp weithio gydag oedolyn i greu eu dip. 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.

Fe ddylai'r plant helpu i wneud y dip fel y cyfarwyddir gan yr oedolyn, e.e. 'Bobby, gallwch chi dorri’r cennin syfi’.

Gofynnwch i'r plant ddewis bowlen weini fach a phlât fawr. Helpwch nhw i rannu'r dip fel bod gan bob un ohonyn nhw rhywfaint. Dangoswch ystod o drochwyr parod iddyn nhw a siaradwch am eu trefnu mewn ffordd ddeniadol fel y bydd yr aelod o staff (defnyddiwch ei enw) eisiau ei fwyta. Gofynnwch i'r plant feddwl am liw, patrwm a chymryd gofal wrth osod y trochwyr allan. Gadewch i'r plant drefnu eu trochwyr. 

Siaradwch â'r plant am yr hyn maen nhw'n ei wneud:
· Faint o drochwyr sydd gennych chi?
· Faint o bob math? Faint o wahanol fathau?
· Beth ydy'r patrwm?
· Beth ydych chi'n ei hoffi am dip a throchwr rhywun arall?

Gwahoddwch yr aelod o staff i ddod i flasu'r dipiau a'r trochwyr. Gadewch i'r plant flasu'r dip hefyd, gan ddilyn y pwyntiau hylendid yn y canllaw blasu.

Atgyfnerthu
Lluniwch ludwaith grŵp ffrwythau a llysiau. Gallai'r plant edrych trwy hen gylchgronau a thorri allan a chasglu delweddau o brydau sy'n cynnwys ffrwythau a llysiau sy'n edrych yn ddeniadol. Gofynnwch iddyn nhw esbonio pam ei fod yn edrych yn ddeniadol.

Gartref
Gwnewch gopi o'r llythyr mynd gartref dipiau a'r trochwyr blasus ar gyfer pob un o'r plant. Esboniwch i'r plant beth mae'r llythyr yn ei ddweud a'u hannog i helpu i baratoi pryd deniadol gartref gyda'u rhiant neu ofalwr. Ailadroddwch sut y gellir gwneud prydau i edrych yn ddeniadol.
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