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Rhagarweiniad

Arweiniad ar gyfer pwy?

Ceir yn y canllaw gyngor sut i gychwyn clwb coginio
Cweciwch-o! mewn ysgol neu gymuned. Bydd yn fuddiol i
rywun sy’n awyddus i helpu pobl ifanc i ddysgu mwy am
fwyd a sut i baratoi a choginio bwyd iach a phrydau bwyd
blasus. Does dim rhaid bod yn athro/athrawes — mae pob
math o bobl yn gyfrifol am glybiau Cwciwch-o!: mentoriaid
sy’n magu profiad, myfyrwyr cynorthwyol, cynorthwywyr
dosbarth a chynorthwywyr eraill, rhieni, gofalwyr,
arweinyddion ieuenctid a gwirfoddolwyr cymunedol.

Cewch lawer o hwyl wrth redeg clwb coginio. Mae’n
weithgaredd cyffrous a gwerth chweil sy’n dod ag
amrywiaeth i’ch diwrnod gwaith — a’ch bywyd cymdeithasol
hefyd. Dyma gyfle i wneud ffrindiau newydd ac i ddatblygu
perthynas gefnogol & phobl ifanc, a bod yn ddylanwad
cadarnhaol arnynt yr un pryd.

Gall helpu’ch gyrfa hefyd. Drwy sefydlu a gweinyddu

clwb Cweciwch-o! cewch gyfle i ddatblygu ac ymarfer
ystod gynhwysfawr o sgiliau ddaw yn ddefnyddiol mewn
cyd-destunau eraill. Gallant gynnwys sgiliau dysgu,
addysgu ysgrifennu, cyfathrebu, arsylwi, trefnu, rheoli
amser, a meithrin sgiliau creadigol. Bydd yr wybodaeth a’r
ddealltwriaeth a gewch am fwyd, glendid ac iechyd o fudd
mawr ichi os byddwch rywbryd yn awyddus i weithio ym
maes iechyd neu addysg iechyd.

Fe welwch, mae’n debyg, eich bod yn dysgu cryn lawer
eich hun wrth ichi gynllunio sut i weithio gyda phobl ifanc
i'w cael yn fwy ymwybodol o fendithion bwyd iach a bwyd
economaidd — gallwch brofi hynny wedyn pan fyddwch yn
siopa ac yn coginio’ch bwyd eich hun!



Pam cychwyn clwb
Cweciwch-o!?

Mae clybiau Cwciwch-o! yn ffordd bleserus o alluogi pobl
ifanc a’u teuluoedd i ganfod sut y gall y bwyd fyddant yn

ei baratoi eu hunain eu gwneud yn iachach. Trefnir clybiau
Cwciwch-o! allan o oriau arferol ysgol, a hynny fel arfer ar 6l
ysgol neu yn ystod y gwyliau.

Yn y clybiau coginio hyn bydd pobl ifanc a’u teuluoedd

yn dysgu sut i fwynhau bwyd wrth iddynt goginio prydau

iachus a blasus. Gall y clybiau eu helpu i ddeall faint o fwyd

i'w fwyta, a’r mathau iawn os am gadw at bwysau iach a

defnyddio cydbwysedd da o egni corfforol ynghyd a dod i

wybod pwysigrwydd:

e peidio bwyta gormod o fwydydd sy’n llawn braster

e peidio cymryd bwydydd llawn siwgr na diodydd melys yn
rhy aml

e peidio bwyta gormod o fwydydd uchel mewn halen
e bwyta digon o fwydydd llawn starts a ffibr
e bwyta digon o ffrwythau gwahanol a llysiau.

Cefndir y prosiect Cwciwch-o!

Nod y prosiect Cwciwch-o! yw helpu pobl ifanc i feistroli’r
sgiliau bwyd a ddynodir gan adroddiad Mynd i’r afael G bwyd
(Getting to grips with grub) Asiantaeth Safonau Bwyd fel y
sgiliau fydd ieuenctid 14-16 oed eu hangen pan ddeuant

yn fwy annibynnol (gweler cymwyseddau angenrheidiol trin
bwyd ar dudalen 31 Mynd i’r afael & bwyd).

Arbrofwyd hyn yn Lloegr pan gafwyd dau AALI i gydlynu
cynllun peilot Cwciwch-o!: Stockton-on-Tees a North
Tyneside. Yn Stockton canolbwyntiwyd ar dair ysgol a
chanolfan gymunedol, a dewisodd Tyneside chwe ysgol, ac
un ohonynt yn ysgol arbennig. Gwelir gwaith rhai o’r clybiau
arbrofol hyn yn yr astudiaethau achos ar dudalen 8.

Mae’r prosiect Cwciwch-o! un cam ymlaen o’r rhan fwyaf o
glybiau coginio, am iddo gydnabod yr hell ffactorau a all
effeithio ar ddewisiadau bwyd pobl ifanc, yn cynnwys:

gwybod beth yw deiet iach

gwybod a deall gofynion hylendid bwyd
gwybod a deall pwysigrwydd diogelwch bwyd
deall sut i ddarllen labeli bwyd

gwybod pryd mae bwyd yn ei dymor gorau

gallu cymharu prisiau gwahanol fwydydd.

Mae’r prosiect Cwciwch-o! yn cymell ac yn ysbrydoli
ieuenctid 11-14 oed sydd eisiau dysgu mwy am fwyd, a
bydd y sgiliau a ddysgant yn berthynol i bob elfen o daith
bwyd o’r ‘fferm i’r fforcen’.

Gweithredir mewn modd sy’n atgyfnerthu’r dulliau a
arbrofwyd yn y clybiau coginio ‘Bwyd mewn Ysgolion’ a
ariannwyd gan Adran lechyd/Adran Addysg a Sgiliau.
Bydd clwb Cwciwch-o! yn galluogi’r aelodau i:
gynllunio prydau cytbwys

gyllido ar gyfer bwyta

siopa’n effeithiol

ddarllen a deall labeli bwyd

storio a pharatoi bwyd mewn modd diogel

fod yn gogyddion creadigol

ystyried yr amgylchedd y paratoir ac y bwytir bwyd ynddo

ystyried elfennau bwyta’n iach.

‘Gall derbyn ychydig o addysg
sylfaenol mewn trin bwyd wneud
gwahaniaeth gwirioneddol i safon
bywyd pobl. Fe’u galluogir i wneud
dewisiadau, a rhoi iddynt ystod
ehangach o opsiynau.Gall peidio
derbyn addysg bwyd effeithio ar
ansawdd eu bywyd.’

Egwyddorion technoleg bwyd uwchradd,
foodforum.org.uk, 2000

Pwrpas yr arweiniad hwn

Bydd yr arweiniad hwn yn eich galluogi i gychwyn a chynnal
clwb Cweciwch-o! fydd yn hwyl i bawb. Cewch ynddo
gyngor ar:

dargedu unigolion a grwpiau

hyfforddi a chefnogi staff a gwirfoddolwyr
hyrwyddo’r clwb

ymgynwys yr ysgol, clybiau ieuenctid a’r gymuned
ennyn diddordeb pobl o fusnesau lleol a’r gymuned leol
gael cefnogaeth ariannol i’r clwb

ddatblygu cynlluniau sesiynau

gynnal gweithgareddau ymarferol.




Cychwyn clwb

Clwb ar gyfer pwy?

Dechreuwch drwy benderfynu pwy hoffech eu gweld yn'y
clwb. Gan amlaf pobl ifanc llawn cymhelliant sy’n ymuno
a chlybiau ysgol neu glybiau hamdden. Ond y rhai fyddai
fwyaf tebygol o gael y fantais orau yw’r rhai sy’n anfodlon
gyda’i haddysg neu mewn perygl o gael eu gwahardd o’r
ysgol. Gallai cymryd rhan mewn gweithgareddau allan-o-
oriau-ysgol naill yn adeilad yr ysgol neu leoliad cymunedol
eu cynorthwyo i ail-afael yn eu haddysg a chryfhau eu
hunan-barch.

Efallai y penderfynwch weithio’n arbennig gyda:
e gofalwyr ifanc

pobl ifanc sy’n wynebu gwaharddiad

pobl ifanc gydag anghenion addysgol arbennig

pobl ifanc heb hunan-barch nac uchelgais a bob amser yn
tangyflawni

pobl ifanc o gefndir difreintiedig
aelodau o grwpiau ethnig lleiafrifol
naill ai bechgyn neu enethod

pobl ifanc ag anghenion iechyd arbennig

pobl ifanc heb siawns i goginio gartref.

Cofiwch, nid yw’r ffaith eich bod yn targedu grwpiau
arbennig yn golygu eich bod yn gwrthod rhai eraill. Y prif
ddiben fydd ceisio denu rhai na fyddent yn debygol o
fynychu, ond a fyddai’n manteisio’n aruthrol o gymryd rhan.

Defnyddiwch ffurflenni asesiad ContinYou (ebost
cook-it@continyou.org.uk) i’ch helpu i ganfod anghenion
darpar aelodau eich clwb coginio. Mewn ysgolion maent ar
gyfer athrawon, cynorthwywyr cefnogi dysgu, cynorthwywyr
dysgu ar lefel uwch, rhieni, gofalwyr a staff cefnogi

gwaith ysgol (staff arlwy a chyflenwyr arlwyaeth). Mewn
canolfannau cymunedol gallai gweithwyr ieuenctid eu
defnyddio.



Bydd rhai o’ch aelodau yn naturiol ddigon yn coginio’n
rheolaidd yn eu cartrefi. Manteisiwch ar eu profiad-addaswch
eich sesiynau i’'w siwtio nhw a’u defnyddio fel cymorth a

chyflwynwyr.

Bydd yn bosibl cynnal rhai clybiau Cwciwch-o! am ddim,
ond eraill yn gorfod codi tal. Os gallwch, dylech geisio
cefnogaeth ariannol allanol (neu gymorth am ddim gan
eich arlwywyr presennol neu bartneriaid eraill o’r gymuned
leol). Wedyn gallech gynnig eich clwb am ddim neu godi
swm bychan - rhag rhwystro neb rhag dod yn aelod.
Fodd bynnag, os tybiwch y bydd yn rhaid codi tél gallech
ddefnyddio’r aseslen i weld faint fyddai rhieni’n fodlon ei
gyfrannu er mwyn i’'w plant allu dod i’r clwb. Os byddwch
yn gorfod gosod ffi, triwch feddwl am fodd i gynorthwyo
rhai fydd yn methu fforddio talu.

Mae’n bur debyg y bydd rhai rhieni a gofalwyr eisiau cymryd
rhan, naill ai fel aelodau neu fel staff cynorthwyol. Hwyrach
y byddech wedyn yn gallu cynnig sesiynau coginio i deulu
cyfan.

Ystyriwch anghenion cymdeithasol a diwylliannol darpar-
aelodau’ch clwb, a meddwl am yr amrywiaeth o dechnegau
addysgu y bydd yn rhaid eu defnyddio.

Mae ar y ffurflenni asesiad le i ddarganfod faint o amser
fydd staff cynorthwyol, athrawon, gweithwyr ieuenctid
cymunedol a phartneriaid eraill yn fodlon ei roi, a beth
fydd eu cyfraniad efallai y gallant helpu i goginio, siopa neu
lanhau.

Defnyddiwch y ffurflen i weld ar y cychwyn faint fydd yr
aelodau ddaw i’r clwb yn ei wybod am y pynciau allweddol
isod:

e deiet iach
hylendid bwyd
diogelwch bwyd
cost prynu bwyd
labelu bwyd

bwyd yn ei dymor.

Cyngor gorau

e | gael syniadau am sefydlu clwb a’i redeg wedyn
gallech ymweld a chlybiau Cwciwch-o! eraill yn
eich ardal (i wybod ble mae’r clybiau hyn
ebostiwch cook-it@continyou.org.uk).

Pa fath o glwb?

Wedi sefydlu bod angen clwb bydd yn rhaid i chi benderfynu
pryd i'w gynnal — a fydd yn glwb wythnosol neu’n Academi
Coginio Blynyddol, neu rywbeth rhwng y ddau: clwb

sy’n bodoli am hanner tymor, neu ran o gynllun gwyliau
rheolaidd.

Mae clybiau coginio wythnosol yn boblogaidd fel
gweithgareddau allan-o-oriau-ysgol. Bydd aelodau rhai
clybiau’n talu am gynhwysion a threfnwyr clybiau eraill
mewn partneriaeth gyda busnesau lleol yn gallu cynnig
clybiau di-dal. Fel arfer bydd clybiau wythnosol yn sesiwn
awr a hanner.

Trefnir Academiau Cwciwch-o! fel un digwyddiad os bydd
cyfyngiadau ataliol megis prinder amser, staffio, arian a diffyg
aelodau’n rhwystr rhag cael clwb rheolaidd. Gall Academiau
fod yn ddigwyddiadau blynyddol cyffrous (trefnu ysgol haf
neu ddiwrnod fforwm bwyd) i gynnwys sesiynau coginio gan
gogyddion lleol, trafodaeth/dadl ynghylch safonau bwyd,
ymweliadau ag archfarchnadoedd, sesiynau blasu bwyd a
chynnal cwis iechyd a diogelwch. Byddai’n bosibl dewis
themau i hybu bwyta’n iach neu fanteisio ar amrywiaeth
diwylliannol — er enghraifft, cynnal diwrnod bwydydd
rhyngwladol.

| roi ychydig o syniadau ymarferol am y gwahanol ffyrdd y
gellid trefnu clybiau, dyma rai astudiaethau a wnaed yn y
cynllun Cwciwch-o! arbrofol, ac sy’n disgrifio gwaith mewn
clybiau rheolaidd sydd wedi hen ennill eu plwyf a rhai a
defnwyd fel un digwyddiad yn unig.

Mae clwb coginio mewn ysgol yn North Tyneside yn
digwydd mewn dosbarth mawr yn llawn offer technoleg
bwyd. Ym mhob sesiwn paratoir prif gwrs a melysfwyd.
Cyn sefydlu’r clwb casglodd y cydlynydd (mentor dysgu)
wybodaeth am allu’r cyfranogwyr i ddarllen labeli bwyd
a’r hyn a wyddent am ddeietau iach, hylendid bwyd

a diogelwch, a chostau cymharol gwahanol fwydydd.
Defnyddiwyd yr wybodaeth i gynllunio gweithgareddau’r
clwb coginio.

Dysgir aelodau’r clwb i lunio ryseitiau sy’n rhad, gyda bwyd
sy’n hawdd i’'w coginio ac yn iach i’'w fwyta. Bydd rhai o’r
cogyddion ifanc yn gyfrifol am baratoi bwyd i’'w brodyr a’u
chwiorydd.

Un o fanteision annisgwyl y clwb fu’r cyfeillgarwch

rhwng myfyrwyr o wahanol oedran. Cyn hyn ni fu’r
disgyblion o Flynyddoedd 7-11 yr ysgol yn cymysgu
0 gwbl gyda phlant o grwpiau oedran gwahanol.



Mae cydlynydd clwb Cweciwch-o! mewn ysgol arbennig yn
Stockton yn gyn-gogydd. Roedd yno glwb coginio yn barod
yn seiliedig ar ‘themau min nos’ yn canolbwyntio ar fwydydd
Sbaen, gwlad Thai ac India.

Fe’i disodlwyd gan glwb Cwciwch-o! gyda’r nod i annog
pobl ifanc i dreulio amser gyda’i gilydd mewn awyrgylch
anffurfiol wrth ddysgu am wahanol fwydydd, a sut i'w
paratoi. Barnwyd hefyd ei bod yn bwysig i fyfyrwyr wybod
sut i ymddwyn wrth fwyta gyda phobl eraill. Roedd y bwyd
a baratoid ganddynt yn eu sesiynau yn rhan o’r pryd nos a

fwytid gan fyfyrwyr preswyl ac athrawon.

Bydd myfyrwyr yn defnyddio gwahanol adnoddau yn eu
sesiynau, gan gynnwys meddalwedd ‘Computer Cuisine’ &’i
gronfa ddata o ryseitiau. Defnyddir taflenni gwaith allan o
werslyfr technoleg bwyd Sgiliau Sylfaenol Bywyd (Basic skills
for life).

Dysgodd yr aelodau pa mor bwysig yw defnyddio byrddau
torri cig gwahanol ar gyfer torri cig amrwd a llysiau, er osgoi
problemau trawslygru ac achosi haint. Fe’'u cynghorir yn
ddieithriad i olchi ffrwyth a llysiau, ond nid cig dofednod

na physgod, gan y byddai gwneud hynny yn cynyddu’r
siawns i drawslygru yn y gegin. Defnyddiant mewnchwilydd
tymheredd i wneud yn siwr fod cig wedi ei goginio’n
briodol.

Ers ymuno &'r clwb mae’r aelodau wedi eu cyflwyno i dewis
helaeth o fwydydd na wyddent ddim amdanynt gynt, yn
cynnwys ffrwyth ciwi, mango, ffa Ffrengig, ffrwyth pupur
coch a melyn, tatws melys, cneuen goco, wylys/aubergines a
bara fflat.

Cynhaliwyd Fforwm Bwyd cyntaf Cwciwch-o! ym Mhrifysgol
Sunderland a’i drefnu ar gyfer 100 o bobl ifanc rhwng 11

ac 14 oed a fu’'n cymryd rhan yn y prosiect. Fel cyflwyniad

i ‘dorri’r garw’ agorwyd y rhaglen gyda phawb yn enwi

eu hoff ryseitiau a’u teclyn neu gyfarpar coginio mwyaf
defnyddiol. Dangosodd cogydd sut i baratoi prydau bwyd
iach ac yn defnyddio offer syml. Yn ystod y diwrnod cafwyd
cystadleuaeth tim ‘cwis iechyd a diogelwch’ a dadl ynghylch
bwyd GM.

Trefnwyd Academi Cwciwch-o! i bara am ddau ddiwrnod yn
North Tyneside. Mynychwyd y digwyddiad dau ddiwrnod
hwn gan ddisgyblion o’r ysgolion lleol a defnyddwyr
canolfannau cymunedol. Cafwyd yn y rhaglen daith i’r
archfarchnad i baratoi pecyn bwyd, ac i’r farchnad wedyn
i gymharu prisiau. Dysgodd y cyfranogwyr sut i baratoi
eitemau allan o ffrwythau, addurno cacennau, darparu
saladau diddorol a chyri cyw iar hefo reis. Fel rhan o’r
digwyddiad cafwyd gweithdy ar sgiliau syrfio bwyda
dosbarth meistr ar baratoi bwffe dan arweiniad cogydd
profiadol.



Cynghorion gorau

Pan ofynasom i gydlynwyr clybiau Cwciwch-o! o'r
cynllun peilot beth fyddai eu cyngor i bobl eraill,
dyma’r atebion a gawsom:

e ‘Gwnewch o’n hwyl!’

® ‘Rhowch siawns weithiau i'r myfyrwyr ddewis yr
hyn hoffent ei goginio.’

e ‘Cynigiwch amrywiaeth o wahanol opsiynau
bwyd.’

e ‘Byddwch yn barod i unrhyw beth ddigwydd
— lluniwch ddadansoddiad risg cyn bob sesiwn.’

e ‘Defnyddiwch y rhyngrwyd — mae arno Iwythi o
adnoddau.’

e ‘Rhowch ddigon o amser i chi eich hun i
gynllunio.’

e ‘Defnyddiwch ddigon o gémau.’

Staffio’r clwb

Bydd yn rhaid i bwy bynnag sy’n rhedeg clwb Cwciwch-o!
fod yn dda am:

* helpu eraill i ddysgu
« werthfawrogi anghenion diwylliannol a chymdeithasol
« drefnu ac arolygu pobl ifanc

« gyflwyno negeseuon ac arddangos sgiliau ymarferol
mewn odd clir a brwdfrydig

« barchu egwyddorion iechyd a diogelwch

e asesu risgiau rhedeg clwb, a gwybod sut i’'w taclo pan fo
angen.

Nid oes raid ichwi fod yn athro/athrawes gymwysedig

mewn Economeg Cartref nac yn arbenigwr ar Ddylunio a
Thechnoleg i redeg clwb Cweciwch-o! Cyn belled &'ch bod yn
ymroddedig i helpu pobl ifanc i feddwl am rél bwyd mewn
cymdeithas ac i wneud yn siwwr eu bod yn mwynhau eu
hunain wrth ddysgu, byddwch yn gydlynydd perffaith i’ch
clwb.

Bydd yn rhaid mesur pa help fyddwch ei angen i redeg eich
clwb. Bydd y gymhareb staff a phlant yn dibynnu ar oedran
yr aelodau. Dylech holi’ch AALI am arweiniad ar faterion
iechyd a diogelwch. Ac eto’n ddibynnol ar gyfansoddiad
eich clwb efallai y gallwch gyflogi’r staff, neu bydd yn rhaid
defnyddio gwirfoddolwyr. Er mwyn i bawb wybod yn union
beth yw eu swyddogaeth dylech lunio contract ar gyfer eich
staff cyflogedig a threfnu cytundeb i’ch gwirfoddolwyr.

Os am gyngor parthed hynny, ewch i’r wefan
www.volunteering.org.uk neu holwch eich cyngor
gwasanaeth gwirfoddol lleol (CGG).

Efallai y gall eich archfarchnad leol eich helpu i chwilio am
wirfoddolwyr. Mae rhai o’r cvmniau mwyaf (Marks and

Spencer, Asda, Sainsbury a Waitrose) yn argymell eu staff i
wirfoddoli i gymryd rhan mewn mentrau cymunedol lleol.

Bydd yn rhaid cael datgeliad i’ch holl staff a’ch
gwirfoddolwyr oddi wrth y Biwro Cofnodion Troseddol.
Rhagor o wybodaeth ar www.disclosure.gov.uk neu.
ffoniwch 0870 90 90 811.

Cynghorion gorau

e Gwnewch ddefnydd da o rai sy’'n gwirfoddoli i’ch
helpu.

¢ | helpu myfyrwyr ifanc i bontio o’r gynradd i'r
uwchradd gallech ofyn i fyfyrwyr hyn fod yn
fentoriaid.

Hyfforddiant

Dylai holl staff clybiau Cwciwch-o! gael hyfforddiant digonol.
Er enghraifft, dylent wybod rheolau sylfaenol hylendid

bwyd. Mae’n bwysig hefyd i gefnogi staff a gwirfoddolwyr
drwy roi iddynt gyfleoedd datblygiad proffesiynol. Dichon y
byddai’n werth iddynt fynd ar gyrsiau iechyd a diogelwch,

i gael tystysgrif hylendid bwyd, neu ennill tystysgrif NCFE
mewn maetheg ac iechyd, sydd i’'w chael o bosibl yn eich
coleg lleol — gofynnwch i’ch AALI a oes ganddynt fanylion
perthnasol. Holwch eich partneriaid (arlwywyr ysgolion neu
archfarchnadoedd lleol) a fyddai’n bosibl iddynt hwy helpu i
hyfforddi’ch staff, ac yn enwedig gwirfoddolwyr heb unrhyw
gefndir fel addysgwyr.

Bydd gan eich staff arlwyaeth gymwysterau iechyd a
diogelwch yn barod, a phrofiad o bwysigrwydd hylendid
wrth drafod bwyd, ond efallai y byddant hwythau hefyd
angen hyfforddiant neu gefnogaeth o fath gwahanol — er
enghraifft, mewn gweithio gyda phlant a phobl ifanc.

Beth fyddwch ei angen?

Does dim rhaid i glwb Cwciwch-o! gael ei gynnal mewn
cegin soffistigedig gyda’r holl adnoddau diweddaraf.
Mae’n bosibl cynnal clwb llwyddiannus mewn unrhyw
ystafell sy’n ddigon mawr i gymryd yr holl fyrddau a
chadeiriau fyddwch eu hangen ar gyfer eich aelodau,
a digon o arwynebedd i goginio arno.

Os nad oes gennych fodd i gael cyfleusterau
coginio, ni ddylai hynny’ch rhwystro rhag
cychwyn clwb — ond byddai’n rhaid i’ch
aelodau fodloni ar baratoi ryseitiau heb
angen eu coginio — brechdanau blasus,
prydau ffrwythau a saladau.



Cofiwch mai dwr poeth yn unig fyddwch ei angen i baratoi
rhai cynhwysion, megis cwscws a nwdls. Defnyddiwch
fesurau arferol cegin, ‘cwpaned’ o hyn a ‘llwyed’ o’r llall yn
hytrach na defnyddio clorian.

Yr unig anghenion hanfodol yw dwr tap, deunyddiau
glanhau, cyfleusterau gwared gwastraff a bocs cymorth
cyntaf. Gallech ofyn i’ch aelodau ddod ag offer o gartref,
bocsys plastig, ffedogau neu gyllyll a ffyrc di-fin. Efallai bydd
gadael iddynt fynd & bwyd adref ar ddiwedd sesiwn i’'w
rannu gyda theulu a ffrindiau yn eu symbylu i gyfrannu tuag
at offer i’r clwb.

Dyma offer defnyddiol i’'ch clwb Cwciwch-o!:

e cyfleusterau cwecio (megis tegell, oergell, cyllyll a ffyrc,
dWr oer a dWwr poeth, stwff glanhau a chyfleusterau
gwared gwastraff)

e offer coginio (hobiau a phopty, chwisgiwr/cymysgwr
offer ty, powlenni cymysgu, dysglau popty, llwyau mesur,
cloriannau, tuniau pobi/crasu, llestri gweini, ffedogau,
llyfrau ryseitiau, menig popty)

e ryseitiau poblogaidd llwyddiannus (ebost cook-
it@continyou.org.uk)

e taflenni gwaith Cwciwch-o! a chynlluniau sesiwn — i’'w
cael gan ContinYou (ebost cook-it@continyou.org.uk).

Enghreifftiau o gynlluniau sesiwn ar dudalennau 16 ac
17. Gallai’r cysylltiadau’r gwafannau adnoddau a restrir ar
dudalen 29 fod yn ffynhonnell wybodaeth ddefnyddiol.
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Hylendid, iechyd a diogelwch

Dylai staff clybiau Cwciwch-o! gael hyfforddiant mewn
iechyd a diogelwch — i’'w paratoi at safon tystysgrif sylfaenol
hylendid bwyd neu gymhwyster cyffelyb. Mae’r ddarpariaeth
ar gael drwy raglenni addysg bellach a chyrsiau addysg

i oedolion. Holwch eich Adran lechyd Amgylcheddol

Leol neu ewch ar www.teachernet.gov.uk/wholeschool/
healthandsafety/

Yn dilyn mae rhestr o rai o’r rhagofalon iechyd a diogelwch
sy’n rhaid i staff eu cyflawni. Bydd gofyn iddynt:

e ofalu bod yr holl offer a’r gweithle’n 1an ac wedi ei
ddiheintio

e sicrhewch fod yr oergell yn gweithio’n effeithiol — dylai
tymheredd y rhan oeraf fod rhwng 0°C a 5°C

e rhaid gwisgo dillad glan a ffedogau drostynt

e rhaid golchi’r dwylo cyn dechrau gweithio ac ar 6l trin cig
amrwd, pysgod neu wyau

e cadwch bob bwydydd darfodus yn oer

@ gochelwch rhag gadael bwydydd darfodus yn rhy hir ar
dymheredd yr ystafell

@ sychwech ar unwaith unrhyw hylif a gollir ar y llawr

@ mae’n beryglus gadael handlenni sosbenni’n sticio allan
dros ymylon

e gofalwch fod digon o fenig popty ar gyfer pob aelod o’r
staff.

rFurutyl JYVUTIUTIL 1yyvyayad,



Bydd y cyhoeddiadau hyn yn ddefnyddiol wrth baratoi ar
gyfer eich clwb — Food Standards Agency Publications
(Ffon: 0845 606 0667, Ffacs: 020 8867 3225,

E-bost: foodstandards@eclogistics.co.uk):

e Arweiniad i hylendid bwyd (Guide to food hygiene)
(FSA/0462/0202)

e Atal gwenwyn bwyd: glendid yn y cartref (Preventing food
poisoning: good hygiene at home) (FSA/0401/0302)

® Mae germau’n hoffi teithio (Germs love to travel)
(FSA/0902/0504).

Dylai clybiau Cwciwch-o! feddu yswiriant iechyd a
damweiniau neu gwnewch yn siwr fod gan yr aelodau,

eu rhieni a’ch staff yswiriant digonol. Dichon y bydd gan
eich Cymdeithas Rhieni ac Athrawon neu’r awdurdod

lleol bolisiau allai gynnwys eich sefyllfa yn yr ysgol neu
glwb cymunedol. Cewch yr wybodaeth angenrheidiol gan
National Confederation of Parent Teacher Associations
(www.ncpta.org.uk/).

Cyngor gorau

¢ Gwnewch ddadansoddiad risg. Bydd ffurflen
asesu risg yn cynnwys manylion am beryglon
arwyddocaol a'r math o bobl/grwpiau fydd yn
debygol o wynebu'r peryglon a nodir gennych.
Cewch mewn canllawiau iechyd a diogelwch
gynghorion sut i reoli risg a phryd y byddant yn
debygol o ymddangos. Mwy o wybodaeth am
hyn ar www.risk-analysis-center.com.

Hyrwyddo’r clwb

Wedi ichi benderfynu cychwyn clwb coginio rhaid dechrau
meddwl! am ffyrdd gwahanol i'w hyrwyddo. Bydd hyn yn
fodd i ennyn diddordeb aelodau newydd a chodi proffil y
clwb.

Defnyddiwch aelodau’r clwb i ledaenu gwybodaeth
amdano. Yn eich deunydd cyhoeddusrwydd disgrifiwch eich
gweithgareddau a’r manteision a gynigiwch.

Cyngor gorau

¢ Rhowch fanylion am weithgareddau'r clwb i
bawb sy’n ifanc - lluniwch bosteri a gofynnwch
i arweinyddion ieuenctid neu athrawon a staff
arlwyaeth eu gosod mewn lle amlwg. Gosodwch
rai oddi allan i'r ysgol hefyd — a cheisiwch
gymorth llywodraethwyr ac archfarchnadoedd
lleol.

Mae pob math o ffyrdd i ddweud wrth bobl am eich clwb, o
fewn a thu allan i’r ysgol neu ganolfan gymuned. Gallech:

e argraffu gwahoddiadau ffurfiol i rieni, aelodau’r gymuned
a disgyblion ymuno - cofiwch amgau bonyn atebiad

@ gosod posteri ar waliau’r ysgol/ganolfan, yn ystafell y
staff/coridorau, ffreutur ac mewn mannau amlwg yn yr
ardal

e siaradwch yn bersonol gyda’r ieuenctid y byddwch wedi’u
targedu i geisio’u cael yn aelodau

e rhowch gyflwyniad yng nghynulliad yr ysgol, yn'y
sesiynau grivp cymunedol neu gyfarfodydd yn y lleoliad
fydd gennych mewn golwg ar gyfer eich clwb coginio

e trefnwch sesiynau cyffrous ar batrwm rhaglenni Dudley
neu ‘Ready, Steady, Cook’

e trefnwch sesiwn flasu gychwynnol gyda’ch archfarchnad
leol

@ dosbarthwch daflenni hysbysrwydd am glybiau
Cweciwch-o! a’r bendithion i iechyd yn gyffredinol

e gwahoddwch rieni a gofalwyr i ddod i ddigwyddiadau
hyrwyddo, er enghraifft y Brecwast Mawr

e cynhyrchwch fathodynnau Cweciwch-o!, capiau neu
grysau-T

e ysgrifennwch erthyglau i newyddlenni o fewn maes yr
AALI, gwybodaeth i lywodraethwyr.

Cynnwys pobl ifanc, rhieni
a gofalwyr

Gan mai clwb ar gyfer pobl ifanc fydd gennych mae’n
bwysig darganfod beth obeithiant ei gyflawni o fod yn rhan
ohono. Gallai’r atebion gynnwys: ‘i gael hwyl’, ‘i gyfarfod
pobl newydd’ neu ‘sut i goginio pryd tri chwrs’. Beth bynnag
fo’u dymuniad gwnewch yn siwr bod eich gweithgareddau
yn adlewyrchu eu dymuniadau.

Gallwch wneud hynny drwy wahodd darpar aelodau i
ddod i sesiwn cynllunio. Yn y sesiwn rhowch ger eu bron
ddewis o syniadau fyddant yn debygol o’u mwynhau ac

a fyddant o gymorth i gyfarfod amcanion dysgu ac ennill
cymhwyster mewn trin bwydydd. Er enghraifft, dangoswch
ambell rysait bwydydd iach, a gadwch iddynt baratoi’r
rhai poblogaidd. Gallech awgrymu archfarchnadoedd,
siopau a marchnadoedd lleol fyddai’n fuddiol i’r
aelodau ymweld & nhw. Trafod y math o bobl megis
cigyddion, cogyddion, ffermwyr, staff arlwyaeth
ysgolion neu faethegwyr, y gallech eu gwahodd
i siarad am fwyd. Rhoi papur pennawd
swyddogol i aelodau’ch clwb a’u cael i
weithio mewn grwpiau i anfon gwahoddiad
i wahoddedigion arbennig. Unwaith y
byddwch chi ac aelodau’r clwb wedi
penderfynu ar eich rhaglen lluniwch




amserlen i’ch aelodau gael gwybod beth i’'w ddisgwyl — yna
maent yn gallu edrych ymlaen at ac yn bod yn barod am y
sesiynau.

Os yn bosibl, gwahoddwch deuluoedd cyfan i ymuno yny
gweithgareddau. Mae clybiau Cwciwch-o! yn canolbwyntio
ar baratoi prydau iachus cost effeithiol y gall aelodau eu
paratoi a’u mwynhau. Gall trefnu digwyddiadau neilltuol
gyda bwydydd sy’n cydnabod a dathlu cefndir ethnig plant
a’u teuluoedd helpu i annog rhieni i gymryd rhan.

Cofiwch feddwl am ffordd i gydnabod cyfraniad pawb sy’n
cymryd rhan. Mae tystysgrifau Cwciwch-o! yn un modd o
ddathlu cyflawniadau disgyblion (ebostiwch
cook-it@continyou.org.uk).

Cyngor gorau

e Cynnwys eich myfyrwyr yn holl agweddau'r clwb,
i gynnwys cynllunio’r clwb, dewis yr hyn hoffent
ei goginio, a pharatoi’r bwyd.

Pwy arall fedr helpu?

Gall sefydlu partneriaethau fod o gymorth mawr i’r clwb.
Gallant gynnwys: cyflenwyr/darparwyr gwasanaeth bwydydd
ysgolion, archfarchnadoedd lleol, doctoriaid, deietegwyr,
gweithwyr iechyd, grwpiau crefyddol, canolfannau
cymunedol a cholegau Addysg Bellach. Mae ‘Rhaglen
Ysgolion lach’ y llywodraeth yn Lloegr (tudalen 27) ac
Ysgolion Hybu lechyd yng Nghymru yn annog arferion da
sy’n cefnogi clybiau cwcio!

Sefydlu cysylltiadau

Dyma rai ffyrdd i ofyn i wahanol bartneriaid gefnogi’ch clwb:

e Yrysgol gyfan i ymrwymo i'r egwyddor o ddarparu bwyd
iach, a dangos hynny ym mhob agwedd o’r cwricwlwm.

e Ffreutur yr ysgol i hybu opsiynau iachus.

e Gwahodd archfarchnadoedd, gwasanaeth prydau
ysgolion a chynhyrchwyr lleol i roi cefnogaeth ariannol
neu gynhwysion.

e Efallai y bydd rheolwr eich archfarchnad leol yn fodlon
helpu i hyfforddi’r staff neu gefnogi’n ariannol, rhoi bwyd
neu drefnu diwrnod siopa.

e Gofynnwch i fusnesau lleol gychwyn cynlluniau
gwirfoddoli.

e Holwch staff eich clwb brecwast am syniadau.

@ Beth am ymuno gydag ysgolion eraill er mwyn cael mwy
o0 aelodau.

e Gallech ofyn i ddoctoriaid lleol, deietegwyr a gweithwyr
iechyd am gyngor parthed elfennau iechyd a maetheg.
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e Gallai grwpiau crefyddol eich helpu ynghylch materion
cymdeithasol a diwylliannol.

e Gallai canolfannau cymunedol lleol gynnig lle i gynnal
clwb.

e Efallai yr hoffai myfyrwyr ar gyrsiau arlwyaeth mewn
prifysgolion lleol wirfoddoli i helpu yn y clwb.



Codi arian

Bydd cost sefydlu clwb yn dibynnu ar argaeledd yr hyn
fyddwch eu hangen. Efallai na fydd fawr o gostau os

daw’r aelodau a’u hoffer a’u cynhwysion eu hunain, a

rhyw sefydliad arbennig yn gallu cynnig lle (er enghraifft,
dosbarth ysgol, canolfan ieuenctid neu neuadd gymunedol)
cyfleusterau ac adnoddau (megis papur, llungopiwr a
chegin).

Ond hwyrach, y byddwch eisiau hurio lle, a phrynu amrediad
o offer ac adnoddau ychwanegol. Os felly, byddwch angen
arian allanol.

Pan fyddwch yn gwneud eich cais dywedwch wrth yr
arianwyr beth yw’ch prif nodau ac amcanion. Dywedwch
beth fydd y gost o redeg eich clwb a pharatowch gyllideb
yn crynhoi’r manylion ar gyfer pob sesiwn a gynlluniwyd
gennych; hyn i gynnwys llogi ystafell/gofod gweithio,
costau teithio, bwyd, offer, hyrwyddiad, ac unrhyw dripiau
y bwriadwch eu trefnu. Hwyrach y bydd rhai o’r noddwyr
yn fodlon cyfrannu tuag at ran benodol o’r gyllideb, ond
eraill yn barod i gefnogi’r cynllun i gyd. Pwysleisiwch y bydd
gennych glwb ymarferol i’'r diben o gyflwyno sgiliau gydol
oes fydd yn gwella iechyd y cyfranogwyr. Hyd yn oed wedi
derbyn peth cefnogaeth ariannol ceisiwch ragor i sicrhau
parhad eich clwb.

Dyma rai ffynonellau addawol:

e Arian i bawb (Awards for All) yn y DG. Grantiau hyd at
£5,000. Ffoniwch am geislen 0845 600 2040 neu ewch i’'r
wefan www.awardsforall.org.uk

e Rhwydwaith Leol Cronfa’r Plant (yn Lloegr yn unig).
Rhwng £250 a £7,000 i grwpiau cymunedol lleol
(cynnwys Cymdeithasau Rhieni ac Athrawon) sy’n helpu
plant neu bobl ifanc o gefndiroedd difreintiedig. Yn Lloegr
ffoniwch 0845 113 0161 Gwefan: www.cypu.gov.uk

o Rhwydwaith Sefydliad Cymunedol sy’n gyfrifol am
weinyddu £70m o’r Gronfa Plant (uchod). Ond mae
sefydliadau cymunedol eraill sy’n gweinyddu cronfeydd
elusennol rhanbarthol ar draws y DG. Llawer o’r rhain
yn fodlon helpu gweithgareddau allan-o-oriau-ysgol.
Gwefan: www.communityfoundations.org.uk

e Cynllun Difidend Cydweithredol (Y Co-op) -
gwybodaeth ar wefan y Co-op www.co-op.co.uk a theipio
‘community dividend’ yn y blwch chwilio.

o Cyngor Gwasanaethau Gwirfoddol (CGGCymru)
—yn gallu cynnig gwybodaeth am ffynonellau ariannol
Gwefan: www.nacvs.org.uk/cvsdir/

o Cronfa Adnewyddu Cymdogaeth — gwefan: www.
neighbourhood.gov.uk

e Mae gan Brosiect Deiet Gymunedol yr Alban
(www.dietproject.org.uk/) ganllaw efnyddiol o’r enw
Source a hefyd ychydig arian i gefnogi mentrau Albanaidd.

Cynhyrchodd ContinYou gyfres o ganllawiau ariannu

i wahanol rannau o’r DG. | gael rhagor o wybodaeth
cysylltwch & ContinYou (ebost
cook-it@continyou.org.uk). Ac i chwi sy’n athrawon yng
Ngogledd Iwerddon ewch i wefan ContinYou
www.continyou.org.uk/uploads/documents/doc_25.pdf

Goresgyn rhwystrau

Mae’n bur debyg y gallwch osod y problemau a gewch wrth
gychwyn eich clwb yn un o’r categoriau canlynol:

e arian/adnoddau
o staffio

e denu aelodau i’r clwb.
Dyma syniadau i’ch helpu i oresgyn anawsterau o’r fath.

Gallech ymuno gydag ysgolion eraill, neu grwpiau
cymunedol i rannu baich ariannol rhedeg eich clwb, ac

i gynyddu nifer y mynychwyr. Byddai’n ffordd i rannu
adnoddau a staff, ac i sefydlu cysylltiadau rhwng ysgolion
uwchradd a’r ysgolion cynradd sy’n eu bwydo, ac felly
hwyluso trosglwyddiad cynradd/uwchradd.

Yn hytrach na rhoi holl gyfrifoldeb y gwaith o redeg

clwb ar ysgwyddau un neu ddau o staff y clwb, gallech
gadw cofrestr o bobl i fod yn gyfrifol — rhieni, gofalwyr,
gwirfoddolwyr cymunedol ac athrawon — i gyd yn cymryd eu
tro i gefnogi gweithgareddau’r clwb. Byddent yn gallu helpu
gyda gwahanol dasgau — prynu bwyd, hebrwng aelodau’r
clwb i archfarchnadoedd — neu gynorthwyo’r gwaith
ymarferol yn ystod sesiynau’r clwb. Hynny’n eich rhyddhau
chiy prif gydlynydd i ganolbwyntio ar wneud gwaith y clwb
yn bleser ac yn brofiad defnyddiol.

Mae’n fuddiol atgoffa’n weddol reolaidd yr
archfarchnadoedd a busnesau lleol fod gan y clybiau
Cweciwch-o! brosiectau ar waith gan obeithio y byddent yn
fodlon, o bryd i’'w gilydd, i’ch noddi a chynnig bwyd am
ddim neu arian.




Yr hyn sy’n gwelthio

Pan fyddwch yn cynllunio gwaith eich clwb, ni fydd yn
rhaid ichwi ddechrau yn hollol waglaw. Fe gewch hwb
sylweddol gan ein stér ni o syniadau ymarferol a gawsom
o’r clybiau gymrodd ran yn y prosiect arbrofol. Fe’u profwyd
a gwyddom eu bod yn gweithio. Dewiswch syniadau fydd
yn siwtio’ch clwb chi, ac yna’u haddasu a’u datblygu fel y
mynnwch.

Strategaethau addysgu

Ble bynnag y cynhaliwch eich clwb — boed mewn cegin,
archfarchnad neu ddosbarth — gwnewch y gorau o’r hyn
sydd gennych. Er enghraifft, mewn cegin caiff eich myfyrwyr
gyfle i ddysgu ac ymarfer coginio seigiau arbennig fyddai'n
ychwanegu at y rhai sy’n gyfarwydd iddynt yn barod.

Os bydd eich sesiynau clwb mewn archfarchnad leol dyma
siawns i ddisgyblion astudio cynnyrch o bob math, a
darganfod beth yw eu cynnwys maethol wrth ddarllen a
dod i ddeall labeli bwyd. Dylent ymgyfarwyddo a rhestru
cynhwysion, gwerthfawrogi dulliau storio bwyd a dilyn
cyfarwyddiadau coginio megis, dyddiadau ‘Bwyd ar ei orau
cyn’ ‘Defnyddiwch erbyn rhyw ddyddiad’ ac yn y blaen.

Fel daw eich myfyrwyr yn gyfarwydd & gwahanol
gynhwysion a sut i'w defnyddio, mae’n syniad da gofyn
iddyn nhw pa fwydydd yr hoffent eu coginio. Yna gall y clwb
eu cynorthwyo i wneud hynny.

Canfu prosiect ‘Getting to grips with grub’ (‘Mynd i’r afael
a bwyd’) gan yr Asiantaeth Safonau Bwyd fod ieuenctid

(14 i 16 oed) yn deall bod eu dewis o fwyd yn effeithio ar
eu hiechyd, ond eto nid oeddent yn dewis bwydydd iach.
Gallant hefyd fod yn brin o sgiliau coginio am fod rhan
helaeth o’r hyn a fwytant gartref yn fwyd parod, neu’n fwyd
i'w boethi mewn microdon. Felly mae’n bwysig ystyried

sut i wneud clybiau coginio yn berthnasol i anghenion y
cyfranogwyr. | gael rhagor o wybodaeth ewch i wefan www.
food.gov.uk/multimedia/pdfs/competencyevaluation.pdf
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Cynllunio gweithgareddau’r
clwb

Diben clybiau Cwciwch-o! fydd helpu’r aelodau i ddewis
bwyta’n iach mewn modd syml. Gall hyn fod yn sialens -
yn enwedig i rai o deuluoedd incwm isel. Bydd cyfranogwyr
yn dysgu paratoi prydau syml gyda chynhwysion sylfaenol
yn hytrach na bwyta bwyd parod a byrbrydau. Bydd
gweithgareddau’r clwb yn annog aelodau i ddewis bwydydd
gyda’r mesur isaf o fraster, siwgr a halen. Dyma lle bydd
darllen labeli mor bwysig, a’r lle delfrydol i drafod yr agwedd
hon fyddai mewn archfarchnad. Wrth drafod gyda’ch grivp
destunau megis dod a ‘hysbysebion bwyd i sylw plant’ bydd
rhai yn sicr yn bwyta bwydydd iach yn barod a gallant hwy
ddylanwadu mewn modd cadarnhaol ar aelodau sy’n llai
tebygol o wneud hynny. Mae ar y wefan www.food.gov.uk/
healthiereating/promotion/ adran gyfan am y ddadl ynglyn &
hysbysebu bwyd.

M/l §IWYl

Cynghorion gorau

o Trefnwch weithgareddau sy’'n datblygu gwaith
tim a chydweithio.

e Peidiwch cynnig ryseitiau cymhleth, na rhai sy’'n
defnyddio cynhwysion drud.

e Amrywiwch rhwng cynnig sesiynau coginio ag
ymweliadau i'r archfarchnad neu drafodaethau
yn y dosbarth.

e Gwahoddwch gogyddion lleol a myfyrwyr
arlwyaeth i arddangos.

e Byddwch yn barod i dreulio cryn amser yn prynu
cynhwysion.

Defnyddiwch rai o’r syniadau sydd i’'w cael yn ‘Syniadau
ymarferol sy’n gweithio’ (tudalennau 19-22) i’ch helpu i
baratoi gweithgareddau’ch sesiynau (er enghraifft, llunio
rhestrau siopa, cyfrifo costau prydau bwyd, a chreu tablau
cynhwysion a labeli bwyd).

Pan fyddwch yn cynllunio pa fath o fwyd i’'w goginio,
neu i'w drafod, cofiwch ystyried cefndir cymdeithasol
a diwylliannol eich aelodau. Dewiswch fwyd sy’n
gyfarwydd iddynt hwy a’u teuluoedd, a seiliwch

eich gwaith ar y rhain pan fyddwch yn paratoi
neu yn trafod y seigiau hyn — nhw fydd yr
arbenigwyr, ac efallai’n gwybod mwy na chi,
oni bai eich bod chwithau hefyd yn dod o’r
un cefndir.



Syniadau am gynlluniau sesiwn

Teitl y sesiwn: Glendid personol

Nod y sesiwn: Archwilio arfer dda mewn trafod bwyd ac mewn hylendid

Amcan y sesiwn: Dod yn ymwybodol o agweddau pwysig o hylendid bwyd

Amser Cynnwys

5 munud Cyflwyniad i hylendid bwyd
10 munud Sut i osgoi gwenwyn bwyd
10 munud Pa bryd a sut i olchi’ch dwylo
10 munud Handlo bwyd

30 munud Paratoi ar gyfer gwneud pizza
15 munud Cost gwneud pizza

10 munud Cymoni

Dull addysgu/adnodd
Trafodaethau
Mapiau cysyniad/sesiynau holi

Gwaith grwpiau bychain i orffen taflenni gwaith neu i'w
trafod a pharatoi canllawiau

Gwaith grwpiau bychain i benderfynu’r ffordd
orau i handlo bwyd

Gwaith unigol
Trefnu cynhwysion, ryseitiau ac offer

Gwaith unigol
Ryseitiau, cyfrifianellau

Cydlynwyr i rannu ryseitiau ar gyfer y sesiwn nesaf

Canlyniad y sesiwn: Coginio a phrisio pitsa, parchu egwyddorion hylendid bwyd

Teitl sesiwn: Storio bwyd a’i ail-boethi

Nod y sesiwn: Ystyried elfennau storio bwyd a’i ail-boethi

Amcanion y sesiwn: Trafod y ffordd gywir o gadw bwyd mewn oergell a pheryglon ei ail-boethi

Amser Cynnwys

45 munud Trafod a pharatoi lasagne

15 munud Cadw/storio bwyd

10 munud Prisio’r pryd o fwyd

10 munud Diogelwch rhewi ac ail-boethi
bwydydd

10 munud Cynllunio gwaith coginio’r

wythnos nesaf

Dull addysgu/adnodd

Gwaith unigol ymarferol
Cynhwysion, ryseitiau, offer

Grwpiau’n trafod wrth yr oergell

Gwaith unigol
Cyfrifiannell

Trafodaeth grivp

Cydlynwyr i rannu ryseitiau’r sesiwn nesaf

Canlyniadau’r sesiwn: Gallu paratoi a phrisio lasagne a gwybod sut i’'w gadw a’i ail-boethi’n ddiogel
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Teitl y sesiwn: Arbed arian wrth siopa a choginio
Nod y sesiwn: Ystyried dulliau i arbed arian wrth siopa a choginio

Amcan y sesiwn: Rhestru ffyrdd o arbed arian wrth siopa a choginio a thrafod sut i fwyta'n iach ar gyllideb
fantoledig

45 munud Dull ymarferol o baratoi cyrri Gwaith unigol
cyw iar Cynhwysion, offer, ryseitiau
15 munud Sut i gyllidebu Trafodaeth grivp ‘Ydy bwyta’n iach yn ddrutach?’

Defnyddio siart, cadw nodiadau cynorthwyol a thaflen waith
— ‘cynghorion i arbed arian’

10 munud Prisio’r pryd Gwaith unigol
Cyfrifiannell
10 munud Cymharu pris y pryd & phrydau  Gwaith grivp
parod cyffelyb Taflenni gwaith i ddangos esiamplau o brydau bwyd parod a’u
prisiau
10 munud Cynllunio gwaith coginio’r Cydlynydd i rannu ryseitiau’r sesiwn nesaf

wythnos nesaf

Teitl y sesiwn: Cydbwysedd iechyd da

Nod y sesiwn: Bwyta bwyd cydbwysedd iach o fewn eich cyllideb, a defnyddio deunyddiau canllawiau
Safonau Bwyd (FSA's ‘Balance of Good Health") (www.food.gov.uk/healthiereating/eatsmartplaysmart/
eatsmartlessonplans/eatsmartlesson2)

Amcan y sesiwn: Disgrifio pryd cytbwys a llunio rhestr siopa ar ei gyfer

10 munud Prydau cytbwys Trafodaeth grivp ar ddeiet iach a chytbwys yn defnyddio
deunyddiau ‘Balance of Good Health’
Gém a thaflen waith: Pa brydau allwch eu gwneud o...?

15 munud Lluniwch bryd cytbwys a rhestr Gwaith grivp bychan
siopa ar gyfer y sesiwn nesaf Papur, pensiliau, ryseitiau, pris cynhwysion
15 munud Cynllunio taith siopa Cydlynydd i drafod gyda’r grivp fanylion taith siopa

Cyfarwyddiadau a rhannu ffurflenni caniatad ar gyfer trip siopa

60 munud Gwaith ymarferol Gwaith unigol
Paratoi ffrei sych ‘stir-fry’ Cynhwysion, offer ryseitiau
10 munud Cost cynhwysion Gwaith unigol

Ryseitiau, cyfrifianellau



Ymweliad ag archfarchnad

Cysylltwch gyda’ch archfarchnad leol i drefnu’ch ymweliad. Mae rhai archfarchnadoedd yn fodlon helpu disgyblion drwy brisio
bwyd wrth y cownter talu heb iddynt orfod ei brynu. Neu, gallech ofyn i’ch myfyrwyr lunio taflen fel yr un isod o’r hyn yr
hoffent ei brynu gyda phrisiau gwahanol gynnyrch, a chymharu prisiau am yr un cynnyrch.

Taflen taith siopa

Cynhwysion Brand 1 Cost Brand 2 Cost
am am

100g 100g

Cyfanswm
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Gofynnwch i aelodau’r clwb gymharu cynnyrch brand
yr archfarchnad ei hun gyda’r un cynnyrch dan frand

Syniadau ymarferol
adnabyddus. Gallwch grynhoi’r wybodaeth fel a ganlyn.

sy’n gweithio

Dyma rai syniadau y gallech eu hymgorffori yn eich sesiynau
Cweciwch-o! Y man cychwyn i bob un yw rysait iachus, ac

yna gwelir sut y gallech ymhelaethu i drafod a gweithio tuag
at fwyta’n iach.

Noder, os gwelwch yn dda, bod cynhwysion yr adran hon

a ryseitiau tudalennau 23-25 yn cynnwys eitemau parod
megis, sawsiau a gwaelodion pitsa. Pan fyddwch yn eu prynu
sylwch pa fesur o halen, siwgr a braster a nodir ar y label.
Pwysleisiwch i’ch aelodau bwysigrwydd dewis yn ddoeth.

- P
Byrbryd iach-pizza/pitsa

pull nwy 5
L] - o © Wy .
Cynhwy.ﬂon o Poethit ffwrn/popty | 190°C/375°F, marc

o intio &
. toes a’i ysgein
1 gwaelod pitsa e Taenu saws tomato ary

2 lwy fwrdd saws Ragu neu

sawrlysiau. E—
negwceh eich hoff gynhwysnon y
cetchup tomato R e
| wedi ei riayiio. |

e Cymysg ¢ ffwrn nes pydd yn ffrwtio (15 munud).
259 0 gaws, gratio o It =

, = rfio’r pitsa.
Addurno’ch pitsa gyda’r dewis: o Sy
e tomatos ddio|

m defny

e madarch Awgry

: jon rhatach.
: thnig am gynhwys
o com melys ewch i archfarchnad €

: ith am
- o £2c lenwi taflen wal
e ham coginiedig Gofynnweh i'r bob! fan

, 1o megis sawrlysiau.
. nhwysion arbennig sgod sy’n
o elPT Eary fodweh frasterau, Olew'r olewydd a Prysd
. ral
° thZ:d ddaich jechyd.
e sardins
e pupurau

° CyW coginiedig

o ffa pob.




Cinio lachus —

Cynhwysion

Gwahanol fathau o fara, bagetiau,

bocs bwyd cytbwys

pull

Enghreiﬁtiau o frechdanau

para pita, roliau bara cyflawn, bara

gwyn hadog

salad (tomato 2 chiwcymbr, letys

dail pigoglys, spinach)

Ffrwythau:
e bananas
e afalau

e orennau

Cig cyw iar

Tiwna

parna Tofu

corn melys

Caws

Llefrith hanner sgim

logwrt

Caws braster isel a chiwcymbr

e Torrwch dafell o fara neu rol yn ei hanner.

° Taenellwech'y caws braster isel ar y bara, i fyny atyr
ochrau.

e Cyllell finiog i sleisio’r ciwcymbr.

e Trefnu’r tafelli tenau ary para.

Brechdan Wy a thomato

e Berwitvy/wyau am 5 munud.

Torri tafell O fara neu hanner rol.

Tynnu'r plysg wyau yn ofalus; rhoi’r wyau mewn powlen.

°

°

e Malu'r wyau yn fan a’u stwnshio.

e Ychwanegu pupur a halen i'w flasu.
°

Liwyadu'r gymysgedd yn hael ary para i fyny at yr
ochrau.

e Sleisio’r tomato a'u rhoi ar beny taeniad Wy-

Cynghorion defnyddiol

peidiwch defnyddio cynhwysion all bydru dannedd, jam, siocled ac ati.

Dim bwyd parod llawn praster — bisgedi.

Dim bwyd sy’n rhaid ei gadw’n oer jawn.

goniwch wrth bobl ifanc am saladau O dramor.

Gofynnwch i’r bobl ifanc paratoi bOCS bwyd gyda chynhwysion o’r rhestr uchod a gofalu fod ynddynt:

e ddau neu dri o’r cyfran ‘pump Y dydd’ O ffrwythau & Jlysiau

bwyd uchel mewn ffibr

cyﬂenwad o brotein (syad hefyd yn cynnwys haearn)

°
°
° cyﬂenwad o fitamin C
e cyfran O galsiwm

°

melysyn heb ei goginio.
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Danteithion \

Cynhwysion

Ffrwythau:
e bananas
e mefus
o afalau

e gellyg

o ffrwythau trofannol
logwrt praster isel
Siocled tawdd

Cnau man

Llefrith hanner-sgim

Gweillen cebab

ach — hwyl gyda ffrwythau

pDull

e Tynnu croen y fanana, trochi ei hanner
neu siocled @ rhoi cnau drosti.

mewn iogwrt

e Torri’r mefus yn eu hanner.

e Torri'r afalau a'r gellyg (tynnu’r canol a'r hadau yn

chwarteri ac wythfedau.

Rhoi’r ffrwyth ar weillen.

Eu trochi mewn siocled neu iogwrt praster isel cyn eu
bwyta.

Rhoi cnau man d

rostynt.

e Gallech roi amrywiaeth 0 ffrwythau trofannol ar weillen
a’u trochi mewn siocled neu jogwrt. Cnau drostynt.

| wneud smwddi haul,
cwpaned 0 sudd oren,
phump mefusen.

cymysgwch fanana gyda hanner
hanner cwpaned 0 lefrith @

Cynghorion defnyddiol

Defnyddiwch ryseitiau 'dim

Gofynnwch i’r bobl ifanc feddwl! am yr egwy

coginio’.

ddor o ‘bump cyfran’y dydd’ a peth a olyga hyn o ran

ffrwythau a llysiau. Gweler WWW.eatweH.gov.uk/hea\thydiet/nutr'lti0nessentialslfruitandveg/

Cynigiwch i pobl ifanc fwyta ffrwythau trofannol sydd efallai yn hollol newydd iddynt.

Eg\urwch bwysigrwydd fitaminau 2

gofyn i’ jeuenctid lenwi taflenni gwaith i nodi ﬁynonel\au

fitaminau mewn ffrwythau.

PDYSGUPULE
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Pwyntiau trafod

Gallech ddefnyddio’r cwestiynau isod i gychwyn trafodaeth
gyda’ch grivp Cwciwch-o!:

e lechyd a hylendid

Beth mae ‘iechyd a hylendid‘ yn ei olygu? Ych chi’n iach?
Sut gwyddoch chi?

e Bwyta ‘Pum dogn y dydd’
Sut gallech chi gael dogn o ffrwythau neu lysiau heb
wybod hynny? (cael pum dogn drwy ddulliau llai
amlwg megis yfed sudd ffrwythau neu roi resins ar eich
grawnfwyd)
Mae Healthy Treats’ (tudalen 21) yn arddangos ffordd
ymarferol a phleserus o fwyta dogn helaeth o ffrwythau.
Gofynnwch i'r bobl ifanc lenwi taflenni gwaith i'w
cynorthwyo i sylweddoli cynnwys fitwminaidd ffrwythau a
llysiau yn ogystal & dod i werthfawrogi cyfraniad fitaminau
i'r corff dynol.

e Cyllidebu
Sut mae prisio dogn o fwyd arbennig?

Gallai aelodau’r clwb gofnodi mewn ffeil brisiau gwahanol
fathau o fwydydd ynghyd & rysetiau i’'w coginio.

Cadwch bob derbynneb ar gyfer y gwahanol fwydydd

a brynir i’r clwb a’u defnyddio i gyfrif cost y prydau a
baratoir. Cyn mynd allan i brynu bwyd, cynlluniwch bryd
cytbwys a chlustnodi swm cyn llunio’ch rhestr siopa.

Ar deithiau siopa, gofynnwch i’r aelodau gymharu cost
brandiau’r archfarchnad ei hun gyda phris brandiau
adnabyddus eraill (gweler yr awgrymiadau am sesiynau ar
dudalennau 16-17).

1O CWISEIRTEYO JOu Y a,
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Ryseitiau

Ar dudalennau 23-25 cewch rai o hoff ryseitiau aelodau
Clwb Cwciwch-o! Ysgol Uwchradd Monkseaton. Gallech eu
defnyddio yn eich clwb chi i roi siawns i'r aelodau goginio
bwyd o wledydd a diwylliannau gwahanol.

Yn awr dyma gyfarwyddiadau pan fyddwch yn paratoi
‘Sialens Gweill Bwyta’ (Chopstick Challenge) neu
‘Gynyrfiadau Sbesilyd’ (Spicy Sensations).

Coginio cyw iar

Mae’n bwysig wrth goginio cyw iar i wneud yn
berffaith siwr ei fod wedi ei gwcio’'n ddigonol
drwyddo i gyd. Os na, mae’n beryg’ y bydd ynddo

facteriwm campylobacter neu salmonela, a’r rhain
yn gallu achosi gwenwyn bwyd.

I osgoi hynny, gwnewch yn siwr:

e eich bod wedi dadrewi’r cyw yn drwyadl

® cwcio’r cyw nes bydd y sudd ddaw ohono’n
hollol glir

e torrwch ddarn o gig o’r rhan lleta’ i sicrhau ei
fod wedi ei goginio’n drwyadl ac nad oes ynddo
unrhyw arlliw o liw pinc.

Mesurwch dymheredd canol y cyw i gadarnhau iddo
gael ei goginio’n iawn. Gwthiwch y thermomedr

i ran brasaf y cig a chofnodi’r gwres pan fydd y
nodwydd yn ei hunfan (ar 6l tua 15 eiliad) neu pan
fydd rhifau’r mesurydd yn llonyddu. Rhaid i wres
cyw fydd wedi ei goginio’n iawn fod yn uwch na
145°F/62°C.

Bwyd i lysieuwyr
Yn lle cig, gallwch ddefnyddio darnau Quorn, tofu,

talpiau o soya neu ffa. Cewch gyfarwyddiadau
coginio ar y pecyn.



Sialens Gweill Bwyta

Cynhwysion Dull

1 frest o0 gyW jar (neu ddewis e Sleisio’r cyw yn stribedi tenau.

llysieuol) e Mannu'r madarch, y nionyn. pupur a'r llysiad eraill.

1 pecyn © nwdls o Plicio darn bychan © sinsir & falu'n fan.

Madarch — 2 neu 3 e Malu'r garlleg.

Liond llaw 0 €gin ffa e Poethi’r olew yny woc neu badell arall.

Hanner pupuf e Rhoir garlleg ynyr olew ac yna'r sinsir.

1 clof o arlleg e RhOI'r Cyw idri mewn a'i ffrio ar Wres uchel am ryw 3
Sinsur munud, gan ei droi'n achlysurol nes bydd wedi brownio.
1 fiwy fwrdd 0 saws soya tywyll ° ychwanegweh y madarch &' pupur.

Hanner nionyn ° Ysgeint'\woh y pupur duary padell.

pupur du ° ychwanegweh YT egin ffa, ac wedyn y saws soya a/neu’r

Olew llysieuol (had rép neu canola) saws tro-ffrio.

°® cweiwech am oddeutu 3 munud.

unrhyw saws tro-ffrio

° Ychwanegwch y nwdls coginiedig @ throi’r cynhwysion
offer yny padell (cyfarwyddiadau ary pecyn).
Wwoc, padell ffrio fawr neu padell ° Coginiwch am oddeutu 2 funud.

e Gofalwch fod y cyw wedi ei gwcio’n drwyadl.

o Syrfiwech a’i fwyta ar unwaith.

Gl 'J“t\‘.’:’ 4(ef) Tranaiau agin flf‘.‘,‘ ¢) 1l '.‘.‘




Hudolus Eidalaidd

Cynhwysion

7009 O friwgid (coch) stecen
jar 5009 O saws pasta parod

praster isel

jar 5009 O saws Caws parod

braster isel

1 nionyn

2 clof o arlleg

7009 O fadarch

Pupur a halen

2 lwyed fwrdd o olew Jlysiau (hadau
rép neu canola)

Tafelli pasta

DYSOURIIY giiut

pull

poethi’r fiwrn i 200°C/400°F, marc nwy 6.

Malu’r nionyn, garlleg @ madarch.

Brownio’r priwgig mewn padell.

ychwanegu'r nionyn &' garlleg.

ychwanegu'f purpur a halen.

ychwanegu'r saws pasta.

Mudferwi nes bydd y priwgig bron yn parod.
Madarch i mewn.

Coginio Nes bydd y priwgig yn parod.

yna taenwch hanner Yy priwgig ar waelod dysol caserol.
Ychwanegwch y tafelli pasta.

Twa\\meh peth O'r SAWS caws parod drosy pasta.
Gweddilly briwgig YN haen arall.

Rhagor O dafelli o basta.

Gweddill y saws caws, a gorchuddio’r pasta i gyd.

Rhowch'y ddysg! caserol yny popty am 20 munud neu
nes bydd wedi brownio.

Tynnwch y ddysgl! allan o’r popty- Ysgeintiwch ychydig
gaws gratiod dros yr wyneb airoiynolyny ffwrn am
pum munud arall, nes pydd y caws yn toddi ac yn troi’n
frown.




Cynyrﬁadau Sbeislyd

Cynhwysion
1 brest cyw jar (neu ddewis ltysieuol)

pbowdr chilli

°
1 llwy de O
1 llwy de O powdr cumin

2 lwy de O powdr cyrri °
1 nionyn wedi ei fannu

2 clof o arlleg wedi ei falu'n fan

sinsur wedi el fannu L

piwre tomato

1 tomato wedi ei fannu
Hanner cwpaned 0 ddwr
pinsied o halen

Olew llysiau (hadau rép neu canola)
popadom

Bara naan

Reis

w.mmml

paTOLOPTYUCE

° Tywa\ltwch pbeth o’r olew i sosban

pull

Cymysgwch mewn powlen gyda lwy'r garlleg, cumin,
sinsir, halen a phowdr cyrri.

Ychwanegwoh y piwre tomato a chymysgu eto.
Mannwch'y frest cyw iar yn lympiau.

fawr i poethi’n ara’
deg.

Ychwanegwch y Cyw jar a’i gwcio Nnes pydd yn frown.

Ychwanegwch y nionyn a’r tomato a'u coginio Nes
pyddant yn feddal.
Rhoi’r gymysgedd
wneud yn siwr fod

sbeis O'F powlen &'i gymysgu, gan
digon dros Y CyW.

Ychwanegwch ychydig ddwr.

° Mudferwi am oddeutu 20 munud.

Tra bydd Y cyrri'n mudferwi paratowch y reis, ¥
popadomiau a’r bara naan.




Rhedeg eich clwb

Caiff clybiau Cwciwch-o! fwy o effaith os ceir ymrwymiad
cyffredinol drwy’r ysgol neu sefydliad i fwyta’n iach, a
byw bywyd iachach. Bydd y rhai sy’n cymryd rhan yng
ngweithgareddau’r Clwb yn cael negeseuon cyson fydd yn
plannu ynddynt agwedd gadarnhaol tuag at fwyd iach.

Gall clybiau Cwciwch-o! gefnogi ysgolion yn eu gwaith yng
ngwahanol feysydd y cwricwlwm.

Cysylltiadau gyda chwricwlwm
yr ysgol

Addysgir sgiliau allweddol a chymwyseddau bwyd hyd at

14 oed fel rhan o’r cwricwlwm cenedlaethol gorfodol a
chwricwlwm ysgolion ar draws y DG. Gall clybiau Cwciwch-
o! helpu myfyrwyr i ddeall popeth fyddant angen ei wybod,
a rhoi siawns iddynt fwynhau eu hunain wrth iddynt ddysgu.

Mae pedair gwlad y DG wedi datblygu eu dulliau eu
hunain o integreiddio’r gwersi pwysig hyn yn eu hamserlen
addysgol. Y drefn arferol a fabwysiadwyd ganddynt yw
addysgu mwyafrif y cysyniadau sy’n berthynol i fwyd ac
iechyd mewn gwersi ymarferol dylunio a thechnoleg, ac
mewn sesiynau economeg cartref ac yn fwy damcaniaethol
mewn gwersi gwyddoniaeth ac addysg gorfforol.

| gael mwy o gymorth ar sut i gysylltu gwaith eich clwb
coginio gyda’r cwricwlwm yn eich ardal chi, ewch i'ch
gwefan berthnasol www.foodforum.org.uk neu
www.nc.uk.net (Lloegr a Gogledd Iwerddon),
www.accac.org.uk (Cymru) neu www.dietproject.org.uk

(Yr Alban). Ar gyfer gwybodaeth gyffredinol dros y DG
ynglyn & chysylltu clybiau coginio gyda’r cwricwlwm, mae
dewis helaeth o adnoddau ar y rhyngrwyd. Cewch restr lawn
gan ContinYou (ebostiwch cook-it@continyou.org.uk).
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Cadw’ch clwb ar fynd

| sicrhau parhad eich clwb, mae’n bwysig cadw diddordeb
eich aelodau a chynnwys gweithgareddau fydd yn denu
myfyrwyr newydd. Mae cymaint o bethau i wneud eich clwb
yn hwyl a rhoi iddo broffil uchel. Dyma rai syniadau. Gallech:

e gynnal dyddiau ‘blasu’ am ddim a manteisio ar y cyfle i
siarad gyda’r disgyblion ac i wybod beth hoffent hwy ei
wneud

@ cychwyn cynllun gwobr am bresenoldeb rheolaidd - er
enghraifft, os bydd disgybl wedi mynychu’n gyson am
dair wythnos caiff un wythnos am ddim

@ annog disgyblion i ddod ag aelod newydd i sesiynau
Cwciwch-o!

@ darparu cynhwysion am ddim ar ambell ddiwrnod
arbennig

e trefnu dyddiau ‘dewch a’ch rhieni/neiniau a theidiau

e rhoi gwobr aelod gorau Cwciwch-o! am yr wythnos, mis,
tymor neu flwyddyn

e anfon gwahoddiadau i blant sy’n ymuno &’r ysgol ar
ganol y flwyddyn

e cael dyddiau i deuluoedd

e® coginio prydau arbennig ar ambell ddiwrnod, er
enghraifft, ‘Bwyd addas i arwyr byd chwaraeon, cantorion
pop neu sér y ffilmiau’

e dangos sgiliau coginio neilltuol aelodau’r clwb Cwciwch-
o! drwy baratoi bwyd ar gyfer unrhyw ddathliadau neu
ddigwyddiadau arbennig megis gwyliau diwylliannol,
dyddiau mabolgampau, partion, neu ddyddiau datblygiad
staff

e cynnal dyddiau cystadlaethau fel ‘Ready, Steady, Cook’
e cael digwyddiadau sy’n cynnig ‘pryd i dri am £5.00’.

Cynnwys pawb, neu gymaint ag y bo modd yn'y
digwyddiadau hyrwyddo hyn — pobl ifanc, rhieni, athrawon
a staff arlwyaeth.

Achrediad ysgolion iach

Mae Rhaglen Genedlaethol Ysgolion lach (Lloegr yn unig),
yn cael arian gan yr Adran Addysg a Sgiliau (DfES) a’r
Adran lechyd (DH). Ac mae’r cynllun yn rhan o ymgyrch y
llywodraeth i ostwng anghydraddoldeb ym maes iechyd,
hybu cynhwysiant cymdeithasol a chodi safonau addysgol.

Ond mae cynlluniau ysgolion iach lleol (gweler www.lhsp.
org) lle cewch gysylltiadau defnyddiol i helpu ymgyrchoedd
lleol a rhoi gwybodaeth am wefannau rhanbarthol a lleol
perthynol i ysgolion iach yn Lloegr. Mae Canllawiau Rhaglen
Ysgolion lach Cenedlaethol (gweler www.wiredforhealth.gov.
uk) yn gosod safonau i addysg leol a phartneriaethau iechyd
i arwain gyda datblygiad rhaglenni ysgolion iach lleol.

Datblygiad polisi Diwylliant ac

Asesu, cofnodi ac adrodd amgylchedd ysgol
am Iwyddiannau plant Anghenion datblygiad

. ffesiynol staff,
Partneriaethau gyda proffesiynol sta

rhieni/gofalwyr a techyd a lles
chymunedau Cynllun Rheolaeth
lleol arweiniol a
S addysgu rheoli newid
Rhoi llais i |
ddisgyblion ySQO Addysgu a
Cynllunio gyfan dysgu
cwricwlwm, Darparu
a gweithio gydag gwasanaethau

asiantaethau allanol cefnogi disgyblion

Cefnogir datblygiad ysgolion sy’n hyrwyddo iechyd yng
Nghymru gan Rwydwaith Cynlluniau Ysgolion lach Cymru.
Mae (WNHSS) yn hybu datblygiad ysgolion iach lleol o fewn
fframwaith genedlaethol gyffredinol. A’r rhain wedyn yn eu
tro yn annog datblygu ysgolion iechyd lleol yn eu hardal.
Rhagor o wybodaeth ar www.hpw.wales.gov.uk/English/
topics/healthpromotingschools/ neu healtheschool.org.uk

Drwy hyrwyddo bwyta’n iach gall clybiau Cwciwch-o!
gyfrannu’n sylweddol i ymdrechion ysgol i ennill achrediad
i'w hadnabod yn ysgol iach. Mae cael disgyblion i baratoi
bwyd iach sydd hefyd yn flasus ac yn bleser i’'w fwyta yn
ffordd effeithiol o’u cael i fabwysiadu’r arfer dda o fwyta’'n
iachach.




Gwerthuso

| sicrhau parhad eich clwb dros dymor hir, mae’n hanfodol
ichi fonitro a gwerthuso popeth a wnewch.
Dyma ddeg rheswm dros fonitro’r hyn sy’n digwydd:

e Er mwyn gweld a oes unrhyw gynnydd tuag at
gyflawni’ch amcanion.

e | weld a ydych yn cyrraedd eich grwpiau targed.

e Aciweld a ydych yn cyflawni anghenion y grivp a
dargedwyd.

e Gallwch benderfynu a oes angen gwneud unrhyw
newidiadau i'r modd y rhedwch eich clwb megis y
lleoliad, a pha bryd y caiff ei gynnal.

e Byddwch yn gweld a ydych yn cyflawni disgwyliadau
aelodau’r clwb.

e Cewch ganfod a yw aelodau’r clwb yn mwynhau’r
gweithgareddau.

Gallwch nodi llwyddiannau aelodau unigol a’u dathlu.
Dathlu llwyddiant eich clwb o fewn yr ysgol a’'r gymuned.
Mae fel arfer yn ddisgwyliad gan arianwyr.

Bydd gennych dystiolaeth i gefnogi ceisiadau pellach am
arian.

Mae gwahanol ffyrdd o werthuso llwyddiant eich clwb -
meintioli (defnyddio rhifau fel meini prawf i fesur llwyddiant)
ac ansoddol (seiliedig ar farn pobol). Dyma rai o’r dulliau y
gallech eu defnyddio:

e cadw cofnod presenoldeb

e arolwg o farn plant/rhieni/staff (canlyniadau’n gallu bod
yn galonogol — gweler isod rai dyfyniadau farn myfyrwyr
gymrodd ran yng nghynllun peilot Cwciwch-o!)

e cofnodi cyfraniad y clwb i’r ysgol neu fywyd y gymuned
— er enghraifft, drwy ddarparu bwyd i ddigwyddiadau

e cofnodi gwelliannau yng nghyrhaeddiad ac ymddygiad
plant sy’n mynychu’r clwb

e monitro’r llwyddiant a gawsoch gyda disgyblion o’r
grwpiau a dargedwyd gennych yn wreiddiol.
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Adnoddau defnyddiol

Gall Ymddiriedolaeth ‘Adopt a School’ eich rhoi mewn
cysylltiad gyda chogyddion sy’n fodlon trefnu sesiynau
gweithdai i bobl ifanc 7-11oed.
www.academyofculinaryarts.org.uk

Mae gan Urdd Crefft Cogyddion rwydwaith o 1,500

0 gogyddion a llawer ohonynt yn fodlon gweithio gydag
ysgolion.

www.craft-guild.org

Cysylltiadau gyda chwricwlwm yr ysgol - i gael gwybodaeth
sut i gysylltu clwb Cweciwch-o! gyda’r cwricwlwm yn eich ardal
chi ewch i www.accac.org.uk

Gall clybiau coginio Bwyd mewn Ysgolion roi syniadau
ychwanegol i gefnogi eich clwb Cwciwch-o!
www.foodinschools.org

Asiantaeth Safonau Bwyd — cewch ar ei wefannau lawer
0 wybodaeth am ddeiet a bwydydd maethlon: www.food.
gov.uk a www.eatwell.gov.uk. Ymhlith yr eitemau penodol
a gewch yma mae: adran sy’n nodi dadleuon dros ac

yn erbyn hysbysebion bwyd i blant — www.food.gov.uk/
healthiereating/promotion/; rhestrau cymhwysedd bwyd
— www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/
competencyevaluation.pdf

Mae gan yr Asiantaeth Safonau Bwyd Fws Coginio yn
teithio Prydain ac arni ddau athro yn cynnig gweithdy
coginio i ysgolion. Gall 16 o bobl ifanc dderbyn hyfforddiant
ym mhob sesiwn ar y bws. Rhoddir blaenoriaeth i ysgolion
mewn ardaloedd incwm isel. Os bydd eich ysgol am fanteisio
ar ymweliad gan y bws llenwch ffurflen ar wefan www.food.
gov.uk/healthiereating/bus/catchbus. Gallwch wneud cais
hefyd am ymweliad gan fws arall a drefnir gan ‘Ffocws ar
Fwyd’.

Urdd Cigyddion Q - ac aelodau’r urdd hon yn cynnwys 200
of fanwerthwyr cig annibynnol gorau Prydain. Gallant hwy
eich cyfarwyddo at gigyddion sy’n fodlon arddangos sut i
ddarparu gwahanol gynnyrch megis byrgars a selsig, a hefyd
roi ichwi sesiynau coginio a blasu.
www.guildofgbutchers.co.uk

Mae gan Gonffederasiwn Cenedlaethol Sefydliadau
Rhieni ac Athrawon (www.ncpta.org.uk/) wybodaeth
am yswiriant

Cewch gan y Ganolfan Dadansoddi Risg wybodaeth
ddefnyddiol a chyngor — www.risk-analysis-center.com

Rhwydwaith athrawon — www.teachernet.gov.uk/
wholeschool/healthandsafety/ — lle cewch wybodaeth am
iechyd a diogelwch.

Mae Cynlluniau Ysgolion lach — Rhwydwaith Cymru
(Welsh Network of Healthy School Schemes — WNHSS)
yn argymell datblygu cynlluniau ysgolion iach lleol o fewn
fframwaith cenedlaethol. Am ragor o fanylion, gweler www.
hpw.wales.gov.uk/English/topics/healthpromotingschools/
neu healtheschool.org.uk




Atodiad

Cymwyseddau creiddiol wrth
drafod bwyd

Rhennir y cymwyseddau bwyd a maetheg a bwysleisiwyd
gan yr Asiantaeth Safonau Bwyd yn ei ‘Mynd i’r afael & bwyd’
‘Getting to grips with grub’ i bedwar prif faescymwyseddau
craidd bwyd-berthynol i ieuenctid 14—16 oed (www.food.gov.
uk/multimedia/pdfs/grubgrips.pdf):

o deiet ac iechyd
o ymwybyddiaeth defnyddwyr
o paratoi bwyd a sgiliau handlo bwyd

o hylendid bwyd a diogelwch.

Mae sesiwn Cwciwch-o! yn debygol iawn o gwmpasu
elfennau o’r pedwar maes. Mae rhestr o’r cymwyseddau ar y
dudalen gyferbyn.
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Deiet ac iechyd

Deall y berthynas rhwng bwyd, iechyd da, tyfiant a
chydbwysedd egni drwy gydol oes

Dysgu a deall am y cydrannau a chyfrannau gorau
mewn deiet iach

Gwerthfawrogi beth sy’n bwysau iach a’i berthynas
gyda deiet, iechyd yn gyffredinol ac ymarferion
corfforol

Ymwybyddiaeth defnyddwyr

Y gallu i wneud dewisiadau gwybodus ynghylch bwyd
a deiet iach

Yr angen i sicrhau digon o amrywiaeth a chydbwysedd
mewn deiet drwy ddewis doeth o fwydydd iach

Bod yn ymwybodol o dymoroldeb, er enghraifft,
ffrwyth a llysiau yn eu pryd, ac oblygiadau hynny i
barhad bwyd

Gwybodaeth am brisiau cymharol gwahanol fwydydd/
gwahanol ddulliau o’u paratoi a’u coginio

Deall yr wybodaeth a roddir ar eu labeli bwyd gan y
cynhyrchwyr

Ymwybyddiaeth o effaith ymgyrchoedd hysbysebu a
hyrwyddo bwyd

Paratoi bwyd a sgiliau handlo bwyd

e Dysgu sgiliau cynllunio deiet iach ac amrywiol

o Gallu ymarferol i baratoi a choginio amrywiaeth o
seigiau/prydau ar gyfer deiet iach

e Gwybod sut y gall dulliau o goginio effeithio ar
ansawdd a gwerth maethlon cynhwysion bwyd

e Cymhwyso egwyddorion hylendid bwyd i baratoi
bwyd, ei goginio a’i storio

Hylendid bwyd a diogelwch

e Gwybodaeth a dealltwriaeth o egwyddorion diogelwch
bwyd

e Ymwybyddiaeth o’r gweithdrefnau hylendid i’'w dilyn
wrth baratoi, wrth goginio a storio bwyd
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Cweciwch-o!

Mae clybiau coginio yn ffordd bleserus o alluogi pobl
ifanc a’u teuluoedd i sylweddoli sut y gall y bwyd
maent yn ei baratoi iddynt eu hunain helpu i’'w
gwneud yn iachach. Mae’r canllaw hwn yn cynnig
arweiniad a chymorth i bawb sy’n dymuno cychwyn
clybiau coginio allan-o-oriau-ysgol.

Nod clybiau Cwciwch-o! yw helpu pobl ifanc i feistroli’r
sgiliau a ddynodir gan adroddiad ‘Getting to grips with
grub’ (‘Mynd i’r afael & bwyd’) Asiantaeth Safonau
Bwyd. Bydd clwb Cweciwch-o! yn galluogi’r aelodau i:
gynllunio prydau bwyd cytbwys

prynu’n ddoeth

siopa’n effeithiol

darllen a deall labeli bwyd

storio a pharatoi bwyd mewn modd diogel
coginio’n greadigol

ystyried yr amgylchedd lle caiff bwyd ei baratoi &’i
fwyta.

Gofelir am glybiau Cwciwch-o! gan wirfoddolwyr
sy’n ymrwymedig i helpu pobl ifanc i ddod yn fwy
ymwybodol o rél bwyd mewn cymdeithas. Rhoddant
i ieuenctid y siawns i gael hwyl wrth ddysgu am fwyd,
maetheg ac iechyd.

ContinYou
Llawr Cyntaf, Llys yr Angor,
Ffordd Keen, Caerdydd CF24 5)W

Ffon: 029 2047 8929
Ffacs: 029 2047 8930
Ebost: cardiff.info@continyou.org.uk

Gwefan: www.continyou.org.uk

Rhif elusen gofrestredig 1097596

Cynhyrchwyd yr arweiniad hwn
gyda chefnogaeth yr Asiantaeth
Safonau Bwyd




