
Wrth iddynt symud ymlaen, fe 
ddylai’r disgyblion allu 
adnabod ac ystyried y 

ffactorau sy'n effeithio ar 
gynllunio beth i'w goginio a sut 

i leihau gwastraff bwyd.

Dylent fod yn gallu
disgrifio’r rhesymau pam y

dewisir cynhwysion, a
gallu addasu ryseitiau

gan gymryd nodweddion  
cynhwysyn i ystyriaeth.

Dylai disgyblion allu
disgrifio achosion gwenwyn 

bwyd a chymhwyso eu
gwybodaeth yn effeithiol i

leihau'r risg o halogi a salwch.

Dylai disgyblion allu
arddangos a chymhwyso eu

gwybodaeth a sgiliau ymarferol
mewn ffordd mwy a mwy 

cymhleth, yn ddiogel ac yn 
fanwl gywir.

Coginio

3-5 
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Oed
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Oed
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Oed

14-16 
Oed

Mae'n rhaid paratoi a 
choginio'r bwyd yn hylan ac 

yn ddiogel cyn ei fwyta. 

Wrth gynllunio i goginio, mae 
angen ystyried yr adeg o'r dydd, 

y person a'r achlysur. 

Mae amrywiaeth o 
gynhwysion y gellir 

eu defnyddio ar 
gyfer coginio.

Mae'n bwysig storio, paratoi a choginio 
bwyd yn ddiogel ac yn hylennol.

Wrth gynllunio i goginio, mae'n 
bwysig dewis y cynhwysion, yr offer 

a'r sgiliau bwyd mwyaf addas ar 
gyfer canlyniadau llwyddiannus.

Ledled y byd mae pobl 
yn defnyddio amrywiaeth 

o gynhwysion, offer a 
thechnegau coginio 

gwahanol i baratoi bwyd.

Mae prynu, storio, 
paratoi a choginio 

bwyd yn ddiogel ac yn 
hylennol yn hanfodol 

ar gyfer iechyd.Dewisir cynhwysion ar gyfer eu nodweddion 
maethol, swyddogaethol a synhwyraidd, yn 

ogystal â tharddiad a thymhoroldeb. 

Defnyddir ystod eang o 
gynhwysion, offer, sgiliau a 
thechnegau bwyd, a dulliau 

coginio i sicrhau canlyniadau 
llwyddiannus.  

Lleihau faint o fwyd sy'n cael ei 
wastraffu ar bob cam o'r daith fferm 

i'r fforc Mae ganddo fanteision 
ariannol ac amgylcheddol.

Mae angen ystyried cyngor bwyta'n 
iach cyfredol, anghenion dietegol, 
ffactorau economaidd-gymdeitha-
sol, dewisiadau, achlysur a chost 
wrth gynllunio beth i'w goginio. 

Gellir addasu ryseitiau Eu 
gwneud yn iachach, yn fwy cost 
effeithiol ac yn apelio, trwy newid 

cynhwysion neu ddefnyddio 
dulliau coginio gwahanol.

Wrth gynllunio i goginio, dylid ystyried sut 
mae'r pryd bwyd yn cyfrannu at ddeiet iach, 

amrywiol, cynaliadwy a chytbwys.

Gall cynhwysion a ddewisir effeithio ar 
faeth a nodweddion dysgl. Dylid 

ystyried amrywiaeth a chynhwysiant 
wrth ddewis cynhwysion.

Mae llawer o wahanol ddarnau o offer 
yn cael eu defnyddio wrth goginio, ac 
mae gan rai ohonynt swyddi arbennig.

Mae nifer o sgiliau bwyd 
sylfaenol sy'n galluogi gwneud 

amrywiaeth o brydau bwyd. 

Mae amrywiaeth o sgiliau bwyd 
ychwanegol a thechnegau coginio sy'n 
galluogi gwneud ystod eang o brydau. 

Wrth gynllunio i goginio, dylid ystyried 
bwyta'n iach ar hyn o bryd cyngor, 

anghenion gwahanol bobl ac achlysuron.

Rhaid defnyddio egwyddorion 
diogelwch bwyd da wrth brynu, 
storio, paratoi a choginio bwyd.

Mae arferion hylendid a 
diogelwch bwyd da yn hanfodol i 

leihau'r risg o wenwyn bwyd.  

Gellir addasu ryseitiau a dulliau 
coginio i helpu i gwrdd â negeseuon 

bwyta'n iach ar hyn o bryd.

Mae defnyddio ystod eang o gynhwysion, sgiliau bwyd 
a thechnegau yn caniatáu i brydau a bwydlenni iach, 
amrywiol a chytbwys gael eu cynllunio a'u gwneud.

Dylid osgoi 
gwastraffu bwyd.

Mae llawer o fwyd y gellid bod wedi'i fwyta 
yn cael ei wastraffu am resymau gwahanol.

Mae dŵr, ynni a thir yn 
gyfyngedig. Mae 

gwastraffu bwyd hefyd yn 
gwastraffu'r adnoddau hyn.

Mae lleihau bwyd sy'n cael ei 
golli neu ei wastraffu yn 

flaenoriaeth economaidd, 
gymdeithasol ac 

amgylcheddol i unigolion a 
busnesau cadwyni cyflenwi ar 

lefelau lleol a byd-eang.


