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Cyflwyniad  
 
Eisiau gwneud gwahaniaeth?  
 
Mae defnyddwyr nid yn unig yn ystyried bwyta allan fel pleser achlysurol, ond 
fel rhan o fywyd bob dydd. Mae 96% o bobl wedi bwyta allan o leiaf unwaith 
dros y 12 mis diwethaf, ac mae dros un o bob pump o ddefnyddwyr yn bwyta 
allan mewn bwyty, siop bwyd brys neu fwyd tecawê unwaith neu fwy yr 
wythnos.1 
 
Dengys Arolwg Bwyd Teuluol 2005-2006 y Swyddfa Ystadegau Gwladol, bod 
ychydig yn llai na thraean o'r holl arian a wariwyd ar fwyd a diod (ac eithrio 
alcohol) yn y DU wedi'i wario ar fwyd a diod a fwytawyd ac a yfwyd y tu allan 
i'r cartref. Mae bwyd a fwyteir y tu allan i'r cartref yn tueddu i gynnwys mwy o 
siwgr ychwanegol ac ychydig yn fwy o fraster na bwyd a baratowyd yn y 
cartref. 2 
 
Mae cysylltiad rhwng deiet sy'n cynnwys llawer o frasterau dirlawn â 
chynnydd yn y risg o ordewdra a Chlefyd Coronaidd y Galon. Ar hyn o bryd 
yng Nghymru, nodir bod hanner y boblogaeth oedolion dros bwysau neu'n 
ordew a bron un o bob pump o blant 13 oed.3  Mae bod yn dros bwysau neu’n 
ordew yn cynyddu’r risg o ddioddef o ystod o glefydau - megis pwysedd 
gwaed uchel, math II diabetes; mathau o gancr, clefyd y galon, a strôc.   
Clefydau cylchredol, megis clefyd y galon a strôc, yw un o'r achosion mwyaf 
cyffredin o farwolaethau yng Nghymru,4 sy’n gyfrifol am 32% o farwolaethau 
cynamserol ymhlith dynion a 23% o farwolaethau cynamserol ymhlith dynion. 
 
  
Felly fel arlwywr, gallwch o bosibl wneud cyfraniad enfawr i wella deiet ac 
iechyd eich cwsmeriaid drwy ddarparu dewisiadau bwyd iachach.  
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Mae defnyddwyr yn cael gwybodaeth am ddeiet, maethiad ac iechyd yn y 
cyfryngau bron bob dydd. Dangosodd arolygon bod defnyddwyr yn dod yn fwy 
gwybodus am fwyta'n iach, ac mae 97% o gwsmeriaid o'r farn y dylent gael y 
dewis i fwyta'n iach pan fyddant yn bwyta allan.5  Mae dros hanner (52%) o'r 
farn mai'r arlwywr sy'n gyfrifol am ddarparu'r dewis hwn.  Mewn arolwg 
diweddar yn yr Alban, roedd 86% o bobl o’r farn y dylai lleoedd sy’n gwerthu 
bwyd hyrwyddo dewisiadau iachach.6 
 
Mae’r wobr yma’n ceisio hybu busnesau bwyd i gynnig dewisiadau iachach i’w 
cwsmeriaid trwy fanteisio ar weithdrefnau arlwyo iachach, defnyddio rhagor o 
ffrwythau, llysiau a charbohydradau startsh, a lleihau ar y defnydd o fraster, 
yn enwedig braster dirlawn, siwgr a halen. Mae’r wobr hefyd yn cydnabod y 
ddarpariaeth o ddewisiadau iach ar gyfer plant yn ogystal â hyfforddi staff am 
ddewisiadau iachach a’u hyrwyddo. 
 
Mae'r taflenni ffeithiau canlynol yn darparu cyngor a chanllawiau ar fodloni 
galwadau newydd eich cwsmeriaid. 
 
Mae Gwobrau Dewis Iach yn dda ar eich cyfer:  

• Chi 
• Eich busnes  
• Eich cwsmeriaid  

 
O ennill gwobr, byddwch chi’n cael cydnabyddiaeth gyhoeddus sy’n fodd o 
wella eich delwedd fel busnes cyfrifol sy'n rhoi cwsmeriaid yn gyntaf. Byddai 
gwobr yn rhoi mantais gystadleuol ichi ynghyd â gwella profiad cwsmeriaid 
wrth i'r galw am ddewisiadau iachach barhau i dyfu – mae rhai 
gweithgynhyrchwyr a manwerthwyr bwyd sydd wedi cyflwyno dewisiadau 
iachach yn gweld twf yn eu gwerthiant. 
 
Bydd eich cwsmeriaid yn gallu manteisio ar y rhyddid i ddewis pryd iach a 
chael fwy o reolaeth dros yr hyn maen nhw’n ei fwyta.  
 
Ar 1 Hydref 2010, cafodd y cyfrifoldeb o ran polisïau sy’n ymwneud â bwyd 
maethlon ei drosglwyddo o’r Asiantaeth Safonau Bwyd yng Nghymru a Lloegr 
i’r adrannau iechyd perthnasol (Isadran Gwella Iechyd Llywodraeth Cymru a’r 
Adran Iechyd yn Lloegr). Mae’r adnoddau o ran materion maeth mae cyfeiriad 
atyn nhw yn y ddogfen yma ac sy wedi’u paratoi gan yr Asiantaeth Safonau 
Bwyd ar gael o Lywodraeth Cymru - ond dim ond hyn a hyn o niferoedd sy ar 
gael. 
 
 

 

 

1 Mintel, Eating Out- Ten Year Trends, 2006  
2 DEFRA, Food Service and Eating Out: An Economic Survey, 2007 
3 Welsh Health Survey 2007  
4 Key Health Statistics for Wales 2007  
5 Health Education Authority, 1996 
6 Scottish Consumer Council 2008  
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Pwy sy'n Gymwys?  
 
Mae'r rhan fwyaf o safleoedd arlwyo sy'n gweini bwyd yn gymwys ar gyfer y 
wobr, yn cynnwys bwytai, caffeterias, gwestai, bwytai gweithleoedd ac 
ysbytai, tafarnau a siopau bwyd tecawê. Mae dros 22,000 o fusnesau arlwyo 
yng Nghymru.  
 
Mae eiddo yn gymwys am wobr os ydy’r busnes yn cydymffurfio'n fras â 
deddfwriaeth hylendid bwyd h.y. sgôr hylendid bwyd o 3 neu ragor. Mae modd 
ystyried eiddo am wobr yn ystod ymweliad hylendid bwyd boddhaol. 
 
Ni fwriedir iddo fod yn gymwys i safleoedd sy'n arlwyo ar gyfer unigolion ag 
anghenion deietegol penodol sydd y tu hwnt i gwmpas y wobr hon. Mae'r 
rhain yn cynnwys cartrefi gofal ar gyfer pobl hŷn - mae canllawiau ar wahân ar 
gyfer sefydliadau o’r math yma er mwyn gwella’r dewis o fwydydd iach. 
 
Bobl Hŷn: 
Mae'r Asiantaeth Safonau Bwyd wedi cynhyrchu canllawiau ar fwyd a weinir i 
bobl hŷn mewn gofal preswyl ac i oedolion eraill mewn sefydliadau cyhoeddus 
y gellir eu gweld ar wefan yr Asiantaeth yn: 
www.food.gov.uk/news/newsarchive/2007/oct/publicinstguide 
 
Ysgolion a meithrinfeydd:  
lle mae canllawiau a mesurau ar waith eisoes i wneud y bwyd sydd ar gael yn 
fwy iach (Cynllun gweithredu Blas am Oes Llywodraeth Cynulliad Cymru 
www.wales.gov.uk/topics/educationandskills/schoolshome/wellbeing/foodand
drink/appetiteforlife/?lang=cy  
 
Rhwydwaith Cynlluniau Ysgolion Iach Cymru - www.healtheschools.org.uk ac 
Eating Well for Under 5s in Childcare, Ymddiriedolaeth Caroline Walker –
http://www.cwt.org.uk/publications.html#under5 
 
 

Am ba hyd y mae'r wobr yn ddilys?  
 
Mae'r wobr yn ddilys am ddwy flynedd . Fodd bynnag, gellir adolygu neu 
ddiddymu'r wobr yn ystod yr adeg hon os, er enghraifft:  
 

• bydd newidiadau sylweddol i'r fwydlen neu newid o ran prif gyflenwr;  
• caiff y wobr Hylendid Bwyd Cymru ei dileu neu cymerir camau gorfodi;  
• bydd perchennog newydd yn rheoli'r safle. Nid oes hawl awtomatig i    

drosglwyddo a rhaid gwneud cais am wobr newydd  
 
Gellir hefyd gwneud ymweliad dirybudd â'r safle yn ystod y cyfnod hwn er 
mwyn sicrhau y cydymffurfir ag amodau'r wobr.  
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Meini prawf ar gyfer ennill gwobr 
 
Ceir dau ofyniad sylfaenol, y mae'n rhaid eu bodloni er mwyn bod yn gymwys 
ar gyfer gwobr, sef:  
 
1. Cydymffurfiaeth â Rheoliadau Bwyd  
Rhaid i'r safleoedd gydymffurfio â:  
 

• Rheoliad (CE) Rhif 852/2004 ar Hylendid Bwydydd a Rheoliadau 
Hylendid Bwyd (Cymru) 2006 (fel y'i diwygiwyd) 7; a,  

• Rheoliad Cyfraith Bwyd Cyffredinol (CE) 178/2002 a Rheoliadau 
Bwyd Cyffredinol 2004 (fel y'i diwygiwyd) 8; a,  

• Rheolaethau ar ddisgrifiadau camarweiniol o fwyd fel y nodwyd yn 
Neddf Diogelwch Bwyd 1990 fel y’i diwygiwyd a Rheoliadau Labelu 
Bwyd 19969 yn ogystal â Deddf Disgrifiadau Masnach 1968 sy 
wedi’i dirymu’n sylweddol yn dilyn cyflwyno Cyfarwyddeb Arferion 
Masnachol Annheg. Efallai, o’r herwydd, ei bod hi’n addas cyfeirio 
at Reoliadau Diogelu Defnyddwyr rhag Masnachu Annheg 2008. 

  
Rhaid bod y safleoedd hefyd eisoes wedi ennill Gwobr Hylendid Bwyd Cymru 
(Efydd, Arian neu Aur) sydd dal yn ddilys.  
 
2. Dewisiadau Bwyd Iach  
Unwaith y bydd sefydliad wedi cael ei archwilio a’i fod yn cydymffurfio yn 
gyffredinol, gellir ei asesu ar gyfer y Gwobrau Dewis Iach. Mae'r sgôr gyffredinol 
yn pennu a ellir rhoi gwobr, a ph'un ai gwobr ar lefel efydd, arian neu aur ydyw.  
 
Bydd y Taflenni Ffeithiau yn y ffolder hwn (efallai nad yw rhai ohonynt yn gymwys 
i'ch eiddo chi) yn rhoi'r wybodaeth angenrheidiol i chi am yr hyn a ystyrir yn 
Opsiwn Iach a sut i addasu eich bwydlen bresennol. Mae'r Taflenni Ffeithiau 
hefyd yn rhoi awgrymiadau ar gyfer hyrwyddo'r dewisiadau iach hyn i gwsmeriaid.  
 
Bydd y drefn asesu ar gyfer y wobr yn dilyn y canllawiau a nodir yn y taflenni 
ffeithiau hyn yn fanwl.  
 
Rhoddir y wobr i'r sefydliad arlwyo. Os oes gan y sefydliad sawl bwydlen, dylid 
ystyried pob un ohonynt fel rhan o'r asesiad. Bydd hyn yn golygu bod cwsmer 
sy'n dewis bwyd o sefydliad sy'n arddangos y wobr yn hyderus bod yr un arferion 
paratoi a choginio iachach a hygyrchedd dewisiadau iach yn gyson yn gyffredinol.  
 

7 Mae canllawiau ar Deddfwriaeth Hylendid Bwyd 2006 ar gael gan yr Asiantaeth Safonau Bwyd 
http://www.food.gov.uk/foodindustry/guidancenotes/hygguid/fhlguidance/  
 
8 Mae canllawiau ar y Rheoliad Cyfraith Bwyd Cyffredinol (CE) 178/2002 ar gael o'r Asiantaeth Safonau Bwyd 
http://www.food.gov.uk/foodindustry/guidancenotes/foodguid/generalfoodlaw  
9 Mae canllawiau ar y Rheoliadau Labeli Bwyd ar gael ar wefan yr Asiantaeth Safonau Bwyd 
http://www.food.gov.uk/foodindustry/guidancenotes/labelregsguidance/foodlabelregsguid  
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Safleoedd llwyddiannus  
 
Bydd safleoedd llwyddiannus yn:  
 

• Cael gwobr i'w harddangos ar y safle;  

• Cael cyhoeddusrwydd am ddim yng nghyhoeddiadau’r Awdurdod 
Lleol ac unrhyw gyhoeddiadau perthnasol; 

• Cael yr hawl i ddefnyddio logo'r Gwobrau Dewis Iach ar eu deunydd 
ysgrifennu/bwydlenni/byrddau arddangos;  

• Gobeithio cynnal ac ymestyn y busnes wrth i nifer gynyddol o bobl 
ddewis ffordd o fyw iachach.  

 
Bydd sefydliadau sy'n ymuno â'r Gwobrau Dewis Iach yn ceisio gwella'u henw 
da drwy gynnal arferion hylendid da a chynnig dewisiadau iach i'w 
cwsmeriaid.  
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Y Plât Bwyta'n Iach  
Mae'r Llywodraeth Cymru yn argymell y dylai unigolion fwyta deiet sy'n 

cynnwys:  

 
• digon o ffrwythau a llysiau; 

 
• Digon o fwydydd starts megis reis, bara, pasta a thatws gan ddewis 

mathau grawn cyflawn lle bo'n bosibl)  
 

• rhywfaint o laeth a chynnyrch llaeth  
 

• rhai bwydydd sy'n cynnwys llawer o brotîn megis cig, pysgod, wyau, ffa 
a ffynonellau protîn nad ydynt yn gynnyrch llaeth 

 
• dim ond ychydig o fraster dirlawn, halen a siwgr  

 
 
Mae’r plât bwyta’n iach yn rhoi darlun o’r argymhellion yma. Mae’n gwneud 
bwyta’n iach yn haws drwy ddangos y mathau a’r dogn o fwydydd sy angen ar 
bobl ar gyfer bwyta’n iach. Mae’r plât yn ddarlun o fwyd ar gyfer diwrnod 
cyfan, gan gynnwys byrbrydau. Mae e’n addas ar gyfer y rhan fwyaf o bobl, 
beth bynnag eu tras a’u maint. Dydy e ddim, fodd bynnag, yn addas i blant 
dan 2 oed oherwydd bod eu hanghenion nhw yn wahanol.  
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Mae Llywodraeth Cymru yn hyrwyddo 8 pwynt ar gyfer bwyta’n iach sy’n 
ymdrin â materion sylfaenol deiet iach a maethlon.  
 
 
 

1. Seilio eich prydau ar fwydydd starts 

2. Bwyta digon o ffrwythau a llysiau 

3. Bwyta mwy o bysgod – gan gynnwys un dogn o bysgod olewog bob 

wythnos  

4. Bwyta llai o fraster dirlawn a siwgr 

5. Ceisio bwyta llai o halen - dim mwy na 6g y diwrnod ar gyfer oeddion 

6. Ceisio cadw'n heini a chynnal pwysau iach  

7. Yfed digon o ddŵr  

8. Bwyta brecwast  

 
 
Mae'r negeseuon allweddol yn y taflenni ffeithiau yn ategu'r Plât Bwyta’n Iach 
a'r canllaw Bwyta'n Iach.  Cynhwysir y canllaw Bwyta'n Iach yn y pecyn hwn 
(gweler Atodiad 6). Gallwch gael copïau pellach o'r daflen hon am ddim ar 
gyfer eich staff neu gwsmeriaid o adran gyhoeddiadau'r Asiantaeth Safonau 
Bwyd (ffôn 0845 6064050  neu e-bost hplibrary@wales.gsi.gov.uk  
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: Ffrwythau a Llysiau  
 
Dylid bwyta o leiaf 5 dogn o ffrwythau a/neu lysiau  bob dydd i gael y 
manteision iechyd gorau posibl. Mae hyn yn cynnwys mathau ffres, wedi'u 
rhewi ac mewn tun (heb halen a siwgr ychwanegol), f frwythau wedi’u sychu 
a suddion ffrwythau/llysiau. Mae gwydryn o sudd ffr wythau a/neu lysiau 
(150ml) yn cyfrif fel un dogn o ffrwythau a llysiau , ond nid yw sudd yn gallu 
cyfrif am fwy nag un dogn y dydd, waeth faint ohono  yr ydych yn ei yfed.  
 
Gall ffa a chodlysiau gyfrif tuag at y pum dogn o ffrwythau a llysiau y dylem anelu 
at eu bwyta bob dydd, ond gallant ond gyfrif am hyd at un dogn y dydd.  
Nid yw tatws yn cyfrif tuag at y 5 y dydd gan eu bod yn fwyd â starts.  
 
Mae dogn tua 80 gram o ffrwythau neu lysiau, a cheir canllaw i beth y mae hyn 
yn ei olygu mewn gwirionedd yn Atodiad 3.  
 
Ffrwythau a llysiau yw un o'r prif ffynonellau o fitaminau, mwynau a ffeibr. Ceir 
tystiolaeth y gall bwyta o leiaf 5 dogn o ffrwythau a llysiau bob dydd leihau'r risg o 
ddatblygu clefydau cronig megis clefyd coronaidd y galon a mathau penodol o 
ganser.  
 

Arferion Coginio  
Bydd yr arferion canlynol yn helpu i gadw fitaminau wrth baratoi a choginio bwyd:  
 

• Dylid osgoi gadael unrhyw lysiau a dorrwyd allan yn yr aer neu mewn man 
lle mae golau neu wres a dylid hefyd osgoi eu rhoi mewn dŵr cyn coginio 
(nid yw hyn yn gymwys i godlysiau a ffa wedi'u sychu, y mae angen eu 
rhoi mewn dŵr dros nos). Yn hytrach dylech eu gorchuddio a'u rhoi yn yr 
oergell.  

• Dylid ceisio coginio llysiau cyn gynted â phosibl ar ôl eu torri.  

• Dylid defnyddio cyn lleied o ddŵr berw â phosibl, eu gorchuddio'n dynn i 
gadw'r stêm i mewn, gan fod hyn yn cyflymu'r broses goginio, neu 
stemiwch y llysiau. Bydd amser coginio byrrach yn helpu i gadw'r 
fitaminau.  

• Ar ôl coginio, ddylid defnyddio'r dŵr ar gyfer saws, grefi a chawl i 
ailddefnyddio'r fitaminau a'r mwynau.  

• Dylid eu gweini cyn gynted â phosibl ar ôl coginio. Mae cadw bwyd yn 
boeth yn dinistrio llawer o'r Fitamin C.  

• Dylid coginio llysiau rhewedig yn syth ar ôl eu tynnu allan o'r rhewgell, a 
dylid eu gweini cyn gynted â phosibl ar ôl coginio.  

• Dylid gadael y croen ar lysiau a ffrwythau lle y bo'n bosibl.  

• Dylid cadw ffrwythau a llysiau ffres mewn lle oer, tywyll a'u defnyddio cyn 
gynted â bo'n bosibl yn hytrach na'u storio am amser hir, neu yn hytrach 
eu defnyddio wedi'u rhewi.  
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Ffrwythau a sudd ffrwythau  

• Dylid arddangos ffrwythau mewn man amlwg.  

• Ar gyfer pwdinau â ffrwythau ynddynt, dylid cynnig diod rew ffrwythau, 
salad ffrwythau, ffrwythau tymhorol wedi'u stiwio, pwdin haf neu grymbl 
ffrwythau gyda thopin miwsli.  

• Dylid osgoi ychwanegu siwgr neu ddresin syrypaidd i ffrwythau (megis afal 
wedi'i stiwio).  

• Dylid cynnig hufenau, hufen iâ, cwstard, iogwrt neu fromage frais braster 
is, neu sy'n cynnwys llai o fraster, gyda ffrwythau.  

• Dylid ychwanegu ffrwythau ffres, o dun neu ffrwythau wedi’u sychu i 
saladau.  

• Defnyddiwch ffrwythau mewn tun sy'n cynnwys sudd yn hytrach na syryp.  

• Dylid cynnwys suddion ffrwythau heb eu melysu, sudd oren/afal pîn-afal 
pur a smwddis â ffrwythau ynddynt heb eu melysu.  

• Dylid defnyddio sudd ffrwythau heb ei felysu fel sail ar gyfer saladau 
ffrwythau. 

• Dylid ceisio cynnwys ffrwythau mewn prydau eraill, yn cynnwys cyrsiau 
cyntaf oer a phrydau sawrus, e.e. cyw iâr â lemon a phorc gyda saws afal.  

 

Llysiau  
• Dylid cynnig dognau mawr o lysiau (ffres, wedi eu rhewi neu o dun). Mae 

ffa pob/codlysiau yn cyfrif tuag at un o'ch pum dogn y dydd (nid yw 
spaghetti mewn tun).  

• Dylid cynnig amrywiaeth o lysiau poeth gwahanol wedi'u coginio.  

• Dylid cynyddu'r defnydd o lysiau amrwd mewn saladau.  

• Dylid caniatáu i gwsmeriaid ychwanegu eu menyn, sbred neu ddresins eu 
hunain.  

• Mae cawl yn ffordd flasus o gynnig llysiau amrywiol, yn enwedig yn y 
gaeaf (gellir ychwanegu gorbys a chodlysiau eraill i gawl i'w wneud yn fwy 
sylweddol).  

• Dylid defnyddio cyn lleied o fraster ychwanegol â phosibl wrth dro-ffrio neu 
ffrio'n ysgafn, (efallai gan ddefnyddio olew chwistrell) a dylid defnyddio 
olew annirlawn megis olew ŷd, olew blodyn yr haul, olew hadau rêp ac ati, 
yn hytrach na menyn gloyw neu frasterau dirlawn.  

• Dylid cynnwys mwy o lysiau mewn prif gyrsiau, e.e. pupurau, moron, 
madarch a phys mewn caserolau, stiwiau, cyris, bwyd wedi'i dro-ffrio neu 
pizzas.  

• Dylid ychwanegu ffa o dun neu wedi eu mwydo neu eu berwi i gaserolau a 
bwyd pob.  

Taflen Ffeithiau 1: parhad  

…………………………………………………………………………………………………………………………..... 
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Saladau  
 
 
 
 

• Dylid ychwanegu salad ochr lle y bo'n briodol   

•  chynnig amrywiaeth o saladau prif gwrs heb ddresin.  

• Dylid cynnig dresins braster-is a dresins sy'n seiliedig ar frasterau 
iachach e.e. dresins sy'n seiliedig ar olew olewydd. Dylid darparu 
dresins ar wahân fel bod pobl yn cael dewis ac yn gallu defnyddio 
cymaint / cyn lleied ag y dymunant.  

• Dylid defnyddio mayonnaise sy'n cynnwys llai o fraster ar gyfer 
coleslaw a saladau a baratowyd megis salad tatws ac mewn llenwadau 
brechdanau.  

• Dylid cynnwys amrywiaeth o saladau mewn brechdanau.  

• Dylid golchi llysiau yn ofalus er mwyn osgoi cleisio, a dylid ceisio'u 
gweini'n gyfan yn hytrach na wedi'u rhwygo. Nid yw'n arfer da i 
ddefnyddio halen i dynnu dŵr o saladau megis letys.  

 
 
 
 
 
 
 

Tatws  
 
Er bod tatws, llyriaid, iamau a chasafa yn llysiau, maent yn fwyd â starts, felly 
nid ydynt yn cyfrif fel un o'r pum dogn o ffrwythau a llysiau a argymhellir bob 
dydd. Ar y llaw arall, gellir cyfrif tatws melys a gowrdiau fel naill ai llysieuyn 
neu ddogn o fwyd â starts ar gyfer y prif bryd.  
 
Ymdrinnir â bwydydd starts yn Nhaflen Gwybodaeth 2 - Bara, reis a 
bwydydd starts eraill.  
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Taflen Gwybodaeth 2: Bara, reis, tatws, pasta a bwy dydd eraill â starts  
 
Mae bara, reis, tatws, pasta, a grawnfwydydd brecwa st oll yn fathau o fwyd 
carbohydrad â starts. Mae angen i ni fwyta mwy o'r rhain i gynnal deiet da a 
chytbwys - dylent gynrychioli tua thraean o'r bwyd a fwyteir bob dydd. Mae 
carbohydradau â starts yn ffynhonnell dda o egni, a  phrif ffynhonnell 
amrywiaeth o fitaminau a mwynau. Mae mathau grawn c yflawn hefyd yn 
darparu ffeibr, sy'n rhan hanfodol o'r deiet. Drwy lenwi bol â'r mathau hyn o 
fwyd, mae llai o le gennym ar gyfer bwydydd â llawe r o fraster a siwgr.  
 
Mae ffeibr yn fath o ddeunydd planhigol, a geir dim ond mewn bwyd fel 
grawnfwydydd amhuredig (fel gwenith a reis brown), ffa, pys, llysiau a ffrwythau. 
Mae ffeibr yn bwysig ar gyfer iechyd coluddol da a gallant helpu i leihau'r risg o 
glefyd y galon. Ceir starts hefyd mewn bwydydd planhigol, yn enwedig 
grawnfwydydd a llysiau â starts fel tatws. Mae starts yn cynnwys tua hanner y 
calorïau a geir mewn braster.  
 
Argymhellir y dylai bwydydd â starts gymryd lle braster yn y deiet, yn enwedig 
bwydydd â starts sy'n cynnwys llawer o ffeibr.  Fodd bynnag, mae'n rhy hawdd o 
lawer ail-ychwanegu braster i fwydydd â starts drwy ychwanegu sawsiau 
hufennog i basta, drwy ffrio tatws neu roi sbred trwchus ar fara neu dost.  
 
Dyma rai awgrymiadau i'ch helpu i gynnig dewisiadau amgen iachach i'ch 
cwsmeriaid:  
 

Tatws  
• Dylid cynnig tatws drwy'u crwyn, tatws wedi'u berwi neu datws stwnsh fel 

dewis amgen yn lle sglodion. Mae tatws yn ffynhonnell dda o Fitamin C. 
Os ydych yn berwi tatws, defnyddiwch gyn lleied o ddŵr ag sydd ei angen 
ac ail-ddefnyddiwch y dŵr mewn sawsiau.  

• Os ydych yn ffrio, dylid gwynnu tatws ymlaen llaw mewn sosbenni stemio 
a sicrhau bod y tymheredd ffrio yn gywir gan y bydd hyn yn lleihau faint o 
olew a amsugnir. Dylid defnyddio olewau annirlawn megis olewau blodyn 
yr haul neu hadau rêp, draenio'r braster o'r sglodion a pheidio ag 
ychwanegu halen cyn gweini. Dylid caniatáu i gwsmeriaid ychwanegu eu 
halen eu hunain.  

• Dylid osgoi sglodion crychdor, sy'n amsugno mwy o fraster, a dylid ceisio 
torri sglodion mawr trwchus (mae sglodion tenau neu sglodion 
Ffrengig/cyrliog yn cynnwys mwy o fraster). Hefyd, mae sglodion ffwrn yn 
ddewis amgen llawer iachach.  

• Os ydych yn rhostio tatws, dylid defnyddio darnau mawr ac ychydig o olew 
llysiau. Dylid defnyddio brwsh i roi olew ar y tatws er mwyn defnyddio 
ychydig yn unig, a dylid eu draenio'n dda.  

• Dylid defnyddio llaeth sgim 1% braster neu hanner-sgim yn hytrach na 
menyn neu farjarîn i stwnshio tatws yn llyfn.  
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Bara, rholiau a baguettes  

• Dylid cynnig amrywiaeth o fara gwahanol, yn 
cynnwys grawn cyflawn, brown, aml-rawn a bara 
garw.  

• Dylid chwilio am fara gwyn gyda maethynnau a 
ffeibr ychwanegol os nad yw cwsmeriaid yn hoffi 
bara brown neu fara grawn cyflawn. 

• Dylid dewis bara sy'n cynnwys llai o halen lle y bo'n 
bosibl.  

• Dylid defnyddio bara a dorrwyd yn dew neu rholiau 
ar gyfer brechdanau, gan ddefnyddio sbred braster 
isel neu ddim sbred o gwbl! Dylid cynnig 
brechdanau gyda llenwadau heb fayonnaise.  

• Dylid ceisio amrywio'r mathau o fara sydd ar gael, 
megis pitta, chapatti neu ciabatta.  

 

Pasta, nwdls, reis a grawn eraill  
e.e. Couscous, Gwenith Bulgar  

• Dylid defnyddio ffa, codlysiau, reis a phasta yn fwy 
aml e.e. pasta trilliw neu basta gwenith cyflawn.  

• Dylid defnyddio cyn lleied o olew a halen ag sydd eu 
hangen ar gyfer coginio, a dylid osgoi dresin gyda 
braster.  

• Dylid cynnig pasta gwenith cyflawn a gwneud 
prydau cyfansawdd fel lasagne gan ddefnyddio 
pasta gwenith cyflawn.  

• Dylid bod yn ymwybodol o faint o fraster sydd mewn 
sawsiau, dresins a chyfwydydd (fel arfer mae 
sawsiau â thomato ynddynt yn cynnwys llai o fraster 
na sawsiau hufennog).  

• Dylid cynnig reis brown gan ei fod yn cynnwys mwy 
o ffeibr.  

• Dylid cynnig reis wedi'i ferwi/stemio os cynigir reis 
wedi'i ffrio fel arfer.  
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Grawnfwydydd brecwast  

• Gellir defnyddio ffrwythau i felysu grawnfwydydd a 
gall olygu nad oes angen ychwanegu siwgr.  

• Dylid dewis grawnfwydydd brecwast cyfnerthedig, 
ond dylid edrych am y rhai sy'n cynnwys llai o halen 
a/neu siwgr.  

• Dylid cynnwys grawnfwydydd brecwast grawn 
cyflawn, megis bisgedi grawn cyflawn. 

• Dylid cynnig llaeth sgim 1% braster, hanner-sgim 
neu iogwrt braster isel i fynd gyda grawnfwydydd 
brecwast.  

• Dylid bod yn ymwybodol bod rhai grawnfwydydd yn 
cynnwys llawer o siwgr a halen. Dylid cynnwys 
dewis o rawnfwydydd yn cynnwys rhai sy'n cynnwys 
llai o siwgr, llai o halen a dewisiadau sy'n cynnwys 
llawer o ffeibr, fel y nodir isod:  
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Grŵp Bwyd  Eitemau Safonol Awgrymedig  

Cynhyrchion sy'n seiliedig ar 
laeth  

Llaeth hanner sgim  neu 1% braster 
sgim, iogwrt braster isel  

Grawnfwydydd - nad ydynt 
wedi'u gorchuddio â siwgr  

Bisgedi gwenith cyflawn  
Creision ŷd  
Grawnfwydydd â reis ynddynt  
Bisgedi siwrwd gwenith grawn 
cyflawn  
Sgwariau gwenith brag  
Creision bran  
Ceirch uwd  

Ffrwyth  Dewis o ffrwythau ffres mân neu 
ffrwythau wedi’u sychu i'w 
hychwanegu at y grawnfwydydd  
Ffrwythau mewn tun gyda sudd 
ffrwythau naturiol  
Suddion ffrwythau heb eu melysu  

Bara  Rholiau bara grawn cyflawn neu fara 
garw, tafell o fara, tost - topins yn 
ddewisol.  
Noder : lle bo angen, dylid defnyddio 
sbred braster isel amlannirlawn neu 
fono-annirlawn a hefyd jam sy'n 
cynnwys llai o siwgr.  

 
 

Toes  

• Oherwydd y lefel uchel o fraster, dylid 
ceisio cyfyngu ar faint o brydau toes a 
gynigir.  

• Dylid ond defnyddio blawd hanner can, 
hanner grawn cyflawn mewn prydau toes.  

• Dylid defnyddio llai o fraster mewn toes, 
gyda dewis amgen braster isel lle y bo'n 
bosibl.  

• Os ydych yn gwneud pasteiod neu 
dartennau, dylid ond defnyddio darn o does 
ar ben y llenwad neu ddarn o does ar y 
gwaelod. Gellid defnyddio tatws fel topin 
sawrus amgen.  
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Taflen gwybodaeth 3: Llaeth a bwydydd cynnyrch llae th  
 
Mae llaeth a chynhyrchion llaeth fel caws, iogwrt a fromage frais yn ffynonellau 
da o brotein a fitaminau A, B12 a D. Maent hefyd yn ffynhonnell bwysig o 
galsiwm, sy'n helpu i gadw ein hesgyrn yn gryf.  
 
Mae faint o fraster y mae cynhyrchion llaeth gwahanol yn ei gynnwys yn 
amrywio'n sylweddol, ac mae llawer o hyn yn fraster dirlawn. Oherwydd bod 
cymaint o fraster mewn hufen a menyn, mae'r rhain yn rhan o'r adran 'bwydydd 
sy'n cynnwys braster' ar y Plât Bwyta'n Iach.  
 
Dyma rai ffyrdd o gynnwys cynhyrchion llaeth braster is yn eich bwydlen:  
 

• Dylid cynnig llaeth hanner-sgim 1% braster neu sgim llawn lle y bo'n 
bosibl  

• Lle defnyddir hufen wrth goginio (e.e. sawsiau, cawl, cwstard), 
defnyddiwch laeth hanner-sgim neu sgim-llawn, iogwrt braster isel, 
fromage frais neu gwarc yn lle'r hufen lle y bo'n bosibl.  

• Lle darperir cynhyrchion llaeth ar eu pen eu hunain, neu fel cyfwyd ar 
gyfer grawnfwydydd neu bwdinau, dylech ddefnyddio mathau braster is:  

o Llaeth hanner sgim, 1% braster / sgim llawn  

o Iogwrt braster isel  

o Iogwrt braster isel wedi'i rewi  

o Hufen iâ braster isel  

• Dylid defnyddio iogwrt, sudd lemon a finegr fel dresin ar gyfer salad, a 
dylid cynnig dresins ar wahân fel bod gan bobl ddewis, a gallant 
ddefnyddio cymaint / cyn lleied ag y dymunant.  

• Cymharwch labeli cynnyrch tebyg a dewiswch y rhai sy â llai o fraster, 
siwgr a halen. 

 

Caws  
• Dylid defnyddio cawsiau braster is megis Edam, 

Brie, Camembert, caws colfran neu gawsiau 
‘hanner-braster'.  

• Wrth goginio, ac ar gyfer brechdanau, saladau ac ati, 
dylid defnyddio caws â blas cryf wedi'i gratio, gan na 
fydd angen i chi ddefnyddio cymaint.  

• Dylid defnyddio saws bechamel, yn lle caws ar gyfer 
prydau sydd wedi'u gorchuddio â chaws (e.e. 
lasagne).  

 
Dengys y tablau ar y dudalen nesaf faint o fraster a geir mewn cawsiau, hufenau 
ac iogwrt poblogaidd, ac mae'n cynnig dewisiadau amgen iachach yn lle hufen.  
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Faint o fraster a geir mewn mathau poblogaidd o 
gaws  
Math o gaws  %Braster 
Caws Colfran  3.9 
Cheddar (â llai o fraster)  15.0 
Camembert  23.7 
Edam  25.4 
Brie  26.9 
Danish Blue  29.6 
Parmesan  32.7 
Cheddar  34.4 
Stilton  35.5 

 
 

Faint o fraster o geir mewn hufen  
Math o hufen  %Braster 
Hanner hufen  13.3 
Hufen sengl  19.1 
Hufen sur  19.9 
UHT (hufen chwistrell mewn tun)  32.0 
Hufen chwipio  39.3 
Hufen dwbl  48.0 
Hufen tolch  63.5 

 
Dewisiadau amgen iachach  %Braster  
Fromage Frais Plaen  0.8 
Fromage Frais gyda bron dim braster  0.1 
Crème Fraiche ½ braster  15.0 

 
Faint o fraster a geir mewn iogwrt  
Math o iogwrt %Braster   
Ffrwythau braster isel  0.7 
Ffrwythau llaeth cyflawn  2.8 
Plaen braster isel  0.8 
Plaen llaeth cyflawn  3.0 
Iogwrt Groegaidd  9.1 
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Taflen gwybodaeth 4: Cig, pysgod, wyau, ffa a ffyno nellau eraill o 
brotein nad ydynt yn gynnyrch llaeth  
 
Mae cig yn ffynhonnell dda o brotein, fitamin B12, haearn, sinc a mwynau 
eraill. Mae hyn yn cynnwys cig coch a dofednod, bacwn, salami, selsig, pate, 
byrgyrs cig eidion ac ati.  
Mae pysgod, p'un ai'n ffres, wedi'u rhewi neu mewn tun 
(yn cynnwys cacennau pysgod a bysedd pysgod) yn 
ffynhonnell ardderchog o brotein ac yn cynnwys llai o 
fraster na chig. Mae pysgod gwyn yn cynnwys ond 
ychydig bach o fraster (cymharer penfras â golwyth oen: 
0.6g o fraster mewn 100g o benfras o'i gymharu â 23g 
mewn 100g o gig oen). Er bod pysgod olewog e.e. 
sardin, macrell, pennog Mair, brithyll, eog ac ati yn 
cynnwys mwy o fraster, mae'r braster yn annirlawn. Yn 
asidau omega 3 amlannirlawn; argymhellir y rhain yn 
fawr i'n gwarchod rhag clefyd coronaidd y gallon.   
 
Dylid ceisio bwyta o leiaf dau ddogn o bysgod yr wythnos, a dylai un ohonynt 
fod yn ddogn o bysgod olewog.  
 
Mae wyau yn ffynhonnell ddefnyddiol o brotein, fitaminau A a D a Ribofflafin 
(fitamin B2).  
 
Ceir hefyd ddewisiadau amgen yn lle cig e.e. cnau, ffa, codlysiau, tofu a 
Quorn sy'n gallu darparu ffynhonnell o brotein i'r rhai sy'n dilyn deiet 
figan/llysieuol. (D.S. Nid yw Quorn yn addas ar gyfer deiet figan gan ei fod yn 
cynnwys wy).  
 
 

Cig coch a chynhyrchion cig  

• Lle y bo'n bosibl, dylid defnyddio darnau o gig heb 
lawer o fraster ynddo, neu waredu'r braster 
gweladwy cyn coginio.  

• Os ydynt ar gael, dylid defnyddio selsig a byrgyrs 
braster isel, a dylid eu grilio yn lle eu ffrio.  

• Lle y bo'n bosibl, dylid potsio, rhostio, grilio, 
coginio mewn meicrodon neu bobi gyda chyn 
lleied o fraster ychwanegol â phosibl neu rhostio 
ar resel, ac yna ddraenio'r braster i ffwrdd.  

• Os ydych yn defnyddio briwgig, dylid draenio i ffwrdd y braster 
ychwanegol unwaith mae'r cig wedi troi'n frown.  

• Dylid defnyddio llai o gigoedd mewn tun, sy'n cynnwys halen 
ychwanegol.  

•  
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• Dylid bod yn ymwybodol o fraster cudd mewn cynhyrchion cig megis 
pasteiod a selsig gan y defnyddir cig brasterog o ansawdd isel yn y 
cynhyrchion hyn yn aml.  

• Dylid defnyddio cynhyrchion cig sy'n cynnwys llawer o gig; dylid edrych 
ar y label am fwy o wybodaeth.  

• Dylid ystyried addasu cyfrannedd prydau drwy gynnwys mwy o reis, 
pasta neu datws i wella'r cydbwysedd, er enghraifft drwy weini ychydig 
yn fwy o basta ac ychydig yn llai o saws, neu ychydig yn fwy o reis ac 
ychydig yn llai o gyri.  

 

Dofednod ac Wyau  
• Ar gyfer pob saig heblaw cyw iâr wedi'i rhostio, 

dylid tynnu'r croen a'r braster i ffwrdd cyn 
coginio neu brynu cyw iâr heb y croen, gan y 
gall tynnu'r croen i ffwrdd cyn coginio cael 
gwared â ¾ o'r braster.  

• Dylid cynnig y dewis o gyw iâr wedi'i bobi, 
grilio, stemio neu wedi'i dro ffrio fel dewis 
amgen yn lle cyw iâr wedi'i ffrio.  

• Os ydych yn rhostio, dylid draenio unrhyw 
fraster ychwanegol i ffwrdd.  

• Dylid cynnig dewisiadau wyau heblaw am wyau wedi'u ffrio e.e. wedi'u 
berwi, potsio, sgramblo, heb fraster na halen ychwanegol.  

 

Pysgod  
• Dylid ceisio cynnig mathau eraill o bysgod 

gwyn megis corben fras, lleden neu wyniad y 
môr heblaw am benfras o ffynhonnell 
cynaliadwy.  

• Gall pysgod gael eu coginio mewn meicrodon, 
eu grilio neu eu pobi yn lle eu ffrio.  

• Dylid defnyddio pysgod mewn briwsion bara yn 
lle pysgod mewn cytew, y gellir eu grilio neu eu 
pobi yn lle eu ffrio.  

• Dylid hyrwyddo'r defnydd o bysgod olewog 
megis eog, sardinau, pennog, macrell (ffres a 
mewn tun fel ei gilydd) a thiwna ffres.  
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• Dylid cynnig pysgod olewog fel llenwad brechdanau neu gyda salad 
e.e. pennog Mair, sardinau. Dylid ceisio defnyddio pysgod mewn tun 
gyda dŵr ffynnon yn hytrach na dŵr hallt/dŵr halen neu olew.  

 

 

• Os caiff pysgod eu ffrio yn ddwfn fel arfer, dylid defnyddio olewau 
annirlawn, gwirio'r tymheredd ffrio a draenio'r braster i ffwrdd.  

• Wrth bobi pysgod ffres, dylid eu brwsio gydag olew llysiau annirlawn yn 
hytrach na menyn.  

 
Dewisiadau amgen yn lle cig  
 
Mae amrywiaeth o fwydydd yn gwneud dewisiadau amgen da yn lle cig: 
codlysiau (corbys a ffa) a'u cynhyrchion (e.e. tofu o ffa soia) a dewisiadau 
amgen yn lle cig fel meicroprotein (e.e Quorn) a phrotein llysiau ansoddedig 
(TVP). Nid oes llawer o fraster yn y dewisiadau amgen hyn, a gellir eu 
hatgyfnerthu â fitaminau a mwynau fel eu bod yn cyfateb i gig o ran maethiad. 
Gellir eu defnyddio yn lle cig neu i wneud prydau yn fwy sylweddol e.e. chilli 
con carne.  
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ALERGEDDAU AC ANODDEFIADAU BWYD  
 
Mae nifer o bobl yn dioddef o alergeddau bwyd. Ar gyfer pobl o'r fath, gall hyd 
yn oed ychydig bach iawn o'r bwyd neu'r cynhwysyn gael effeithiau cyflym ac 
angheuol. Yn y DU, pysgnau, llaeth, wyau a physgod yw'r bwydydd cyffredin 
sy'n gallu achosi adwaith alergeddol difrifol; Yn ogystal, gall cnau coed, hadau 
sesami a physgod cregyn hefyd achosi adwaith alergeddol difrifol.  
 
Mae pobl gydag alergeddau bwyd yn aml yn holi staff am gynhwysion bwyd, 
felly mae'n bwysig iawn bod staff yn ymwybodol o gynnwys prydau. Os nad 
yw staff yn sicr a oes olion cynhwysyn a allai beryglu bywyd mewn bwyd, 
dylent ddweud hynny ac ni ddylent byth geisio dyfalu.  
 
Mae'r Asiantaeth Safonau Bwyd wedi cynhyrchu nifer o adnoddau i gefnogi 
busnesau bwyd, fel a ganlyn:  
 
Alergedd Bwyd - Beth sydd angen i chi ei wybod  
Mae'r llyfryn hwn ar gyfer unrhyw un sy'n gweithio 
mewn caffi neu fwyty, neu mewn busnes sy'n gwerthu 
bwyd yr ydych yn ei lapio eich hun e.e. brechdanau, 
rholiau bara rhydd, cacennau, cynnyrch deli neu 
fwydydd eraill heb eu pacio. Mae'n rhoi cyngor ar 
ymateb i gwsmeriaid sydd ag alergeddau, yn amlygu'r 
prif gynhwysion y mae gan bobl alergedd iddynt a lle 
y'u ceir, ac yn pwysleisio pwysigrwydd ymdrin ag 
alergeddau'n gywir.  
 
Gallwch lwytho copi i lawr yn:  
 
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/publication/loosefoodsleaflet.pdf   
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/welsh/foodallergywelsh0108.pdf   
 
Y Poster Meddyliwch am Alergedd  
Mae'r poster hwn i unrhyw un sy'n gweithio mewn caffi neu fwyty, neu mewn 
busnes sy'n gwerthu bwyd yr ydych yn ei lapio eich hun ac yn dangos y prif 
gynhwysion y mae gan bobl alergedd iddynt, yn ogystal â rhoi enghraifft o'r 
gweithdrefnau cywir.  
 
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/publication/thinkallergy0108.pdf  
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/welsh/thinkallergywelsh0108.pdf   
 
Darparu Gwybodaeth am Alergenau ar Gyfer Bwydydd Na d Ydynt Wedi'u 
Pecynnu Ymlaen Llaw - Canllawiau Arfer Gorau Gwirfo ddol  
Mae'r ddogfen gyfarwyddyd yn darparu canllawiau arfer gorau gwirfoddol i 
helpu busnesau sy'n gwerthu neu'n darparu bwydydd nad ydynt wedi'u 
pecynnu ymlaen llaw i ddysgu sut y gallant helpu cwsmeriaid gydag alergedd 
neu anoddefiad bwyd.  
FSA/1226/0108 (Saesneg yn unig) 
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Taflen Ffeithiau 5: Braster, siwgr a halen  
 

Brasterau 
  
Y meintiau dyddiol a argymhellir ar gyfer braster yw 95g i ddynion a 70g i 
ferched, a hynny i gynnwys 30g a 20g o fraster dirlawn, yn y drefn honno. Y 
brif neges ynghylch braster yw lleihau cyfanswm y braster o bob math a 
fwyteir, yn enwedig braster dirlawn.  
 

Lleihau Braster  
 
Gellir cyflawni hyn drwy: ddefnyddio llai o fraster 
wrth baratoi a choginio bwyd; tynnu braster 
gweladwy oddi ar gig; tynnu croen cyw iâr i 
ffwrdd; defnyddio brasterau annirlawn yn lle 
brasterau dirlawn; defnyddio olewau mono-
annirlawn (hadau rêp, cnau daear neu olewydd) 
ac olewau amlannirlawn (blodyn yr haul, soia, 
ŷd) yn lle lard, menyn gloyw neu olew palmwydd 
a defnyddio sbred braster isel heb halen neu 
farjarinau amlannirlawn.  
 
Os prynir prydau a baratowyd ymlaen llaw, dylid annog eich cyflenwyr i 
ddarparu dewisiadau braster is.  
 
Dylid osgoi lled-ffrio bwydydd ac yna'u hail-ffrio eto gan y bydd hyn yn 
cynyddu lefel y braster.  
 
Os yw olew yn hydrogenedig, fe'i gwnaed yn fwy dirlawn a gall gynnwys 
brasterau 'trans'. Mae brasterau trans yn cael effaith debyg i frasterau dirlawn 
ar iechyd.  
 
Dylid darllen y labeli ac edrych am y rhai sy'n cynnwys y gyfran leiaf o 
frasterau dirlawn.  
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 % Cyfanswm y 
braster  

% Braster dirlawn  

Olew hadau rêp  99.9  6.6  
Olew llysiau  99.9  11.7  
Olew blodyn yr haul  99.9  12.0  
Olew olewydd  99.9  14.0  
Olew ŷd  99.9  14.4  
Olew soia  99.9  15.6  
Olew cnau daear  99.9  20.0  
Lard  99.0  41.0  
Olew palmwydd*  99.9  47.8  
Olew cneuen goco*  99.9  86.5  

 
 % Cyfanswm y 

braster  
% Braster dirlawn  

Marjarîn meddal 
(amlannirlawn)  

82.8  17.0  

Menyn  82.2  52.1  
Brasterau caled anifeiliaid a 
llysiau  

79.3  34.6  

Sbred braster isel cyffredin 
(amlannirlawn)  

37.6  8.9  

 
 
* Dylid gwylio rhag olew palmwydd ac olew cneuen goco; maent yn eithriadau 
i olew llysiau gan eu bod yn cynnwys llawer o fraster dirlawn. 
 
 

Olew Coginio  
• Dylid defnyddio llai o fraster neu olew wrth goginio.  

• Dylid osgoi ffrio lle bynnag y bo'n bosibl, neu dylid 
ffrio'n gyflym gan ddefnyddio cyn lleied o olew 
annirlawn ag sydd ei angen (e.e. chwistrellu olew 
olewydd, olew blodyn yr haul neu hadau rêp). Gellid 
ceisio grilio'n sych, pobi, coginio mewn meicrodon 
neu stêm-rhostio gan ddefnyddio ffoil coginio.  

• Dylid cofio newid yr olew yn aml, gan ei fod yn mynd 
yn ddirlawn yn gyflym wrth ei ddefnyddio.  
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Menyn a Sbred  

• Dylid defnyddio llai o fraster mewn pasteiod neu does, gyda dewis 
amgen braster isel lle y bo'n bosibl.  

• Lle y bo'n bosibl, dylid cynnig brechdanau, rholiau bara a baguettes 
heb unrhyw fenyn / sbred. Efallai na fydd angen sbred o gwbl gyda 
llenwadau llaith, a gellir rhoi sbred ar un o'r darnau o fara yn unig.  

• Lle bo angen, dylid defnyddio sbred braster is, mono-annirlawn neu 
amlannirlawn yn lle menyn, er enghraifft sbred olew soia, olew hadau 
rêp ac olew olewydd.  

• Dylid defnyddio sbred meddal yn syth o'r oergell, fel ei fod yn haws i'w 
daenu'n denau.  

• Ni ddylid garnisio llysiau, tatws na saladau gyda braster ac olewau na'u 
hychwanegu at datws stwnsh. Os oes rhaid ychwanegu menyn i saig, 
gellid ei frwsio'n ysgafn gyda menyn tawdd cyn ei weini.  

• Dylid gweini menyn / sbred ar wahân neu ar yr ochr ar gyfer bwydydd 
fel tatws drwy'u crwyn, rholiau bara neu dost.  

 

Dresins a Chonfennau  
• Dylid cynnig dresins salad ar wahân, yn hytrach na'u hychwanegu yn 

awtomatig.  

• Lle y cynigir dresin, dylid defnyddio mathau sy'n cynnwys llai o fraster 
neu fathau braster isel (llai na 3% o fraster).  

• Dylid defnyddio olewau mono ac amlannirlawn megis soia, hadau rêp 
ac olew olewydd mewn dresins salad.  

• Lle defnyddir mayonnaise, dylid ei ddefnyddio'n gynnil a defnyddio 
math sy'n cynnwys llai o fraster neu ei wanhau gydag iogwrt braster 
isel.  

 

Sawsiau  
• Mae rhai sawsiau coginio, yn enwedig y rhai sy'n 

cynnwys hufen, yn cynnwys llawer o fraster. Gall 
enghreifftiau gynnwys carbonara, sawsiau caws a chyris 
megis korma. Dylai fersiynau braster is fod ar gael bob 
amser, megis saws cyri neu basta â thomato ynddo.  

• Wrth weini pwdinau, dylid rhoi'r dewis i gwsmeriaid p'un 
ai i'w cael yn blaen neu gyda chwstard, hufen neu hufen 
iâ. Fel arall, gellir cynnig dewisiadau amgen braster is, fel 
y nodir yn yr adran 'Llaeth a chynhyrchion llaeth'.  
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Siwgr  
 
Mae'r rhan fwyaf o oedolion a phlant yn y DU yn bwyta gormod o siwgr. Ceir 
siwgr yn naturiol mewn rhai bwydydd (megis ffrwythau a llaeth), neu gellir ei 
ychwanegu i fwydydd. Mae angen lleihau'r bwydydd a'r diodydd sy'n cynnwys 
siwgr ychwanegol (megis losin, siocled, cacennau, bisgedi a pop pefriog) yn y 
deiet.  Mae hyn oherwydd eu bod yn cynnwys calorïau ond prin yw'r 
maethynnau eraill a ddarperir ganddynt, ac maent yn gysylltiedig â phydredd 
dannedd.  
 

Lleihau faint o siwgr a fwyteir  
• Dylid cynnig suddion ffrwythau heb eu melysu, llaeth, diodydd sy'n isel 

o ran calorïau, sgwash heb siwgr ychwanegol, dŵr mwynol a dŵr â iâ 
yn ogystal â diodydd meddal. Yn ddelfrydol, dylid cael jwg o ddŵr y gall 
cwsmeriaid helpu eu hunain iddo, naill ai ar y cownter neu ar y bwrdd.  

• Dylid cynnig melysyddion artiffisial i gwsmeriaid fel dewis amgen yn lle 
siwgr.  

• Dylid cynnig pwdinau â llai o siwgr ynddynt: 

• Dylid lleihau faint o siwgr a ddefnyddir wrth goginio lle y bo'n ymarferol 
ac yn dderbyniol. Dylech addasu eich ryseitiau yn unol â hynny. Gellir 
gwneud newidiadau yn raddol heb i'r cwsmer sylwi.  

• Dylid defnyddio mwy o ffrwythau ffres neu ffrwythau wedi’u sychu 
mewn cacennau a phwdinau. Bydd melyster naturiol y ffrwyth yn 
lleihau faint o siwgr sydd ei angen yn y rysáit. 

• Dylid defnyddio iogwrt heb ei felysu 
yn bwdin, braster isel, neu wneud 
eich iogwrt eich hun gan ddefnyddio 
iogwrt naturiol a ffrwythau tymhorol 
piwrî. 

• Dylid defnyddio sudd ffrwythau pur 
heb ei felysu fel melysydd yn eich 
prydau.  

• Dylid arddangos dewis deniadol o 
ffrwythau ffres ynghyd â phwdinau 
eraill. Dylid ystyried lleoliad y 
ffrwythau ffres a arddangosir i'w 
wneud yn amlycach na dewisiadau 
eraill  

• Dylid osgoi defnyddio siwgr fel 
garnais, eisin neu sglein.  

 



 
Canllaw cam wrth gam 

……………………………………………………………………………………………………………………… 
  

..... 

…………………………………………………………………………………………………………………… 
27 

 
 
 

 
 

Byrbrydau, bisgedi a chacennau  
 

• Dylid cynnig cacennau sy'n cynnwys llai o fraster, 
e.e. cacen afal, cacen fanana neu gacen foron, 
teisennau melyn neu fyffins braster isel.  

• Dylid cynnig cacen ffrwythau a chacennau plaen yn 
ogystal â chacennau ag eisin.  

• Dylid defnyddio llaeth hanner sgim, 1% braster neu 
laeth sgim wrth eu paratoi.  

• Dylid cadw melysion yng nghefn yr uned arddangos. 
Gellid ystyried cynyddu pris melysion o gymharu â 
phris ffrwythau.  

• Dylid arddangos dewisiadau amgen yn lle melysion a byrbrydau 
sawrus a dylent fod o fewn cyrraedd hawdd:  

 
Dylid cael llai o'r rhain 
 
Siocled 
Melysion / lolis 
Cnau hallt, cnau wedi'u 
rhostio 
Creision arferol 
 

a mwy o'r rhain  
 
Ffrwythau wedi’u sychu e.e. rhesins, bricyll 
Hadau e.e. pwmpen, blodyn yr haul  
Cnau plaen, heb eu halltu  
Creision wedi'u pobi  
Byrbrydau cacennau reis melys/sawrus  
 

• Dylid cynnig dewisiadau amgen iachach yn lle bisgedi a chacennau, 
megis cacennau te, bara brag, a bara ffrwythau. Dylech hefyd fod yn 
ymwybodol bod nifer o fariau grawnfwyd yn cynnwys llawer o siwgr.  

• Dylid caniatáu i gwsmeriaid ychwanegu eu sbred eu hunain e.e. sbred 
annirlawn megis sbred blodyn yr haul, i gacennau te wedi'u tostio, 
sgons ac ati.  

 

Pwdinau  
• Gellid cynnig salad ffrwythau, diod rew ffrwythau, crymbl ffrwythau, 

iogwrt braster isel, sorbet a meringue ffrwythau.  

• Dylai pwdinau â thoes gael crystyn sengl.  

• Dylid cynnwys pwdinau ffrwythau nad oes toes na hufen ynddynt, a 
chaniatáu i gwsmeriaid ddewis topin. Os defnyddir cwstard, dylid ei 
wneud gan ddefnyddio llaeth sgim, 1% braster neu laeth hanner sgim.  

• Gellid cynnig sorbets.  

• Dylid cynnig mathau braster isel o hufen iâ, iogwrt ac iogwrt wedi'i rewi.  
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Halen 
 
Mae'r rhan fwyaf o bobl yn bwyta gormod o halen. Ar gyfartaledd rydym yn 
bwyta tua 8.6g o halen bob dydd, ond ni ddylid bwyta mwy na 6g y dydd, a 
dylai plant sy'n iau na 12 gael llai.  
 
Gall bwyta gormod o halen godi pwysedd y gwaed. Mae pobl sydd â 
phwysedd gwaed uchel dair gwaith yn fwy tebygol o ddatblygu clefyd y galon 
neu gael strôc na phobl sydd â phwysedd gwaed arferol.  
 

Lleihau Faint o Halen a Fwyteir  
 
Gall bwydydd wedi'u prosesu (megis cawl a sawsiau parod, cig mewn tun a 
chig hallt) gynnwys lefelau uchel o halen. Felly, er mwyn lleihau faint o halen 
sydd yn eich prydau, mae angen ystyried y defnydd o fwydydd wedi'u prosesu 
ynghyd â faint o halen a ychwanegir i ryseitiau.  
 

• Dylid lleihau faint o halen a ddefnyddir mewn ryseitiau yn raddol.  

• Dylid rheoli faint o halen a ddefnyddir wrth goginio. Mewn nifer o 
achosion, gellir lleihau'r defnydd o halen yn raddol neu ei hepgor yn 
gyfan gwbl. Dylid defnyddio dŵr heb halen wrth ferwi llysiau, tatws, reis 
neu basta.  

• Gellir cynnig defnyddio perlysiau, sbeisys, sudd lemon neu finegr yn 
amlach i wella blas bwyd.  

• Mae monosodiwm glwtamad (MSG) a saws soy yn cynnwys lefel uchel 
o sodiwm / halen felly dylid eu hosgoi lle bynnag y bo'n bosibl.  

• Dylid osgoi'r defnydd gormodol o giwbiau stoc, gronynnau grefi neu 
giwbiau bouillon, gan eu bod yn cynnwys canran uchel o halen. Yn 
hytrach dylid paratoi'r stoc a defnyddio'r dŵr llysiau ar gyfer grefi; os 
defnyddir ciwbiau stoc, dylech ddewis opsiynau sy'n cynnwys llai o 
halen.  

• Dylid defnyddio mathau halen isel o sbred halen isel a marjarîn 
annirlawn.  

• Ni ddylid ychwanegu halen i sglodion neu fwydydd eraill cyn eu gweini, 
gan adael y dewis o roi halen i'r cwsmer.  

• Dylid ceisio gwneud halen yn llai hygyrch i gwsmeriaid, er enghraifft 
drwy osod halen ar fwrdd ar wahân neu y tu ôl i'r cownter.  

• Dylid dewis llysiau a chodlysiau mewn tun heb halen neu siwgr 
ychwanegol, neu lysiau ffres neu wedi'u rhewi os gellir. Dylid edrych ar 
y labeli.  
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• Dylid lleihau'r defnydd o gigoedd mewn tun, sy'n cynnwys halen 
ychwanegol. Dylid defnyddio cig ffres neu gig wedi'i rewi.  

• Dylid rhostio cig ar y safle ar gyfer saladau yn hytrach na chynnig 
mathau 'hallt' yn unig.  

• Dylid ceisio defnyddio bwyd ffres neu fwyd wedi'i rewi yn hytrach na 
bwyd wedi'i brosesu yn gyffredinol, gan fod llawer o fwyd wedi'i 
brosesu yn cynnwys halen neu sylweddau eraill sy'n debyg i halen. 
Dylid ceisio gwneud cawl cartref yn hytrach na defnyddio cawl o dun 
neu o bowdr.  
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Taflen gwybodaeth 6: Prydau bwyd plant  
 
Efallai y bydd plant yn bwyta'n rheolaidd gyda'u rh ieni yn eich sefydliad, 
neu efallai eich bod yn arlwyo ar gyfer plant yn be nodol. Wrth gynllunio 
bwydlenni, dylid cofio bod plant yn aml yn fwy agor ed i negeseuon am 
ddewisiadau bwyd iachach nag oedolion, wrth i'w har ferion oes gael eu 
sefydlu. Nid yw bwydlen i blant o fysedd pysgod neu  selsig a sglodion 
gyda diod siwgraidd yn ddigonol.  
 
Rydych mewn sefyllfa dda iawn i allu dylanwadu ar eu dewisiadau, a gallai'r 
awgrymiadau canlynol fod yn ddefnyddiol:  
 

• Dylid cynnig dognau bach o bob pryd oedolion i blant, nid dim ond 
amrywiaeth o opsiynau bwyd wedi'u ffrio, a dylid prisio dognau plant yn 
briodol.  

• Os oes gennych fwydlen benodol i blant, dylid sicrhau ei bod yn 
cynnwys nifer o ddewisiadau iachach, nid dim ond prydau wedi'u 
gweini â sglodion neu siapiau tatws wedi’u ffrio.  

• Dylid hyrwyddo llaeth, suddion ffrwythau heb eu melysu a dŵr yn lle 
diodydd siwgraidd carbonedig neu sgwash.  

• Dylid cynnig ffrwythau ac iogwrt.  

• Dylid cadw melysion yng nghefn yr uned arddangos neu sicrhau eu 
bod ond ar gael drwy gais.  

• Dylid cynnig mathau braster isel o hufen iâ/pwdinau wedi'u rhewi.  

• Wrth baratoi sglodion, dylid defnyddio sglodion trwchus a dorrwyd yn 
syth, a'u ffrio mewn olew annirlawn, neu hyd yn oed ddefnyddio 
sglodion ffwrn.  

• Gellid ceisio paratoi llysiau, saladau a ffrwythau drwy eu torri yn siapiau 
deniadol.  

• Ceisiwch gyflwyno’r pryd mewn modd sy’n hwyl e.e. mewn bocs lliwgar 

• Dylid gofyn am sylwadau gan blant ac oedolion am y ddarpariaeth o 
opsiynau iach, drwy holiadur neu flwch awgrymiadau a cheisiwch 
bodloni’r gofynion.  
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Taflen Ffeithiau 7: Arddangos, Prisio a Marchnata  
 
 
Drwy weithredu'r newidiadau a awgrymir yn y pecyn h wn, gallwch nid yn 
unig wneud cyfraniad sylweddol i wella iechyd pobl Cymru, ond gallwch 
hefyd fanteisio ar gyfleoedd marchnata, ariannol a chystadleuol hefyd.  
 
Gellir defnyddio'r 'Gwobrau Dewis Iach' fel offeryn marchnata i hyrwyddo'ch 
busnes. Gall hysbysu eich gwobr ar eich bwydlenni, yn eich sefydliad ac ar 
lafar roi mwy o gyhoeddusrwydd i chi a denu cwsmeriaid newydd.  
 
Rydym yn ymwybodol bod defnyddwyr yn dod yn fwy gwybodus ynglŷn â 
bwyta'n iach, ac mae cwsmeriaid o'r farn y dylai opsiwn iach fod ar gael wrth 
fwyta allan. Mae nifer o weithgynhyrchwyr a manwerthwyr bwyd wedi 
cydnabod y cynnydd hwn yn y galw am fwydydd iachach ar y farchnad, ac 
mae nifer wedi creu cynhyrchion sy'n darparu opsiwn iachach. Bellach ceir 
amrywiaeth o eitemau sy'n cynnwys llai o fraster, llai o siwgr a llai o halen ar y 
silffoedd, a phwysleisiwyd manteision pysgod olewog o ran lleihau'r perygl o 
glefyd y galon.  
 
Yn ogystal â thynnu sylw at ddewisiadau iachach newydd ar eich bwydlen, 
gallwch hefyd wneud mân newidiadau i'r fwydlen yn gyffredinol. Mae'n 
bwysig, wrth farchnata'r newidiadau iachach hyn, bod cwsmeriaid yn cael eu 
hysbysu o'r manteision a ddaw yn sgîl y newidiadau hyn ac na fydd yn 
effeithio ar flas y bwyd.  
 
Mewn sefydliadau mwy lle mae cyfle i gynnwys dewis ehangach, gellir 
cyflwyno eitemau newydd i'r fwydlen a dylent werthu'n dda wrth ochr prydau 
eraill (cyhyd â'u bod o bris rhesymol, yn blasu'n dda ac yn edrych yn 
ddeniadol).  
 
 
Pedair elfen marchnata traddodiadol:  
 

• Darparu cynnyrch o ansawdd da  
• Gosod pris cystadleuol a phriodol  
• Hyrwyddo bwydydd drwy arddangos, cyfathrebu, hysbysebu a 

chyflwyno  syniadau newydd  
• Cyflwyno bwyd yn ddeniadol 
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Cynnyrch  

Sut y gallwch wneud y cynnyrch yn fwy deniadol i'r cwsmer? Er bod gan bobl 
fwy o ddiddordeb mewn bwyta'n iach, eu prif flaenoriaeth wrth fwyta allan yw 
gwerth da am arian.  

Pris 

Gallai strategaeth brisio, fel lleihau cost yr opsiwn iach, helpu i ddenu 
cwsmeriaid, ('Saig y Dydd', 2 bryd am bris 1, ‘Cynnig Arbennig' h.y. prynu 
brechdan a chael ffrwyth am ddim ac ati).  

Gweithgareddau hyrwyddo 

Cynnig bwydlen iachach / dewis o bryd / brechdan ac ati ar sail themâu fel 
gweithgareddau chwaraeon (e.e. Cwpan y Byd, y Gemau Olympaidd, 
cystadleuaeth rygbi'r Chwe Gwlad).  

Cyflwyniad 

Ble byddwch yn marchnata eich prydau bwyd iachach? Dylid gosod 
'dewisiadau iachach' wrth ochr eitemau presennol ar y fwydlen lle mae 
cwsmeriaid yn sicr o'u gweld, efallai yn gyntaf ar y fwydlen.  

Os ydych yn defnyddio nod / logo / symbol i nodi dewisiadau iachach, dylech 
sicrhau eich bod yn egluro eu hystyr i gwsmeriaid. 

Hyfforddiant staff

• Dylid sicrhau bod aelodau o staff yn ymwybodol o'r dewisiadau iachach 
ac yn gallu egluro unrhyw nodau/logos/symbolau.  

• Gall staff hyrwyddo dewisiadau iachach drwy annog cwsmeriaid i 
archebu salad ychwanegol neu gynnig dewis amgen yn lle sglodion.  

• Er mwyn ennill gwobr ar lefel uwch, bydd rhaid i aelodau staff allweddol 
ddilyn rhyw fath o hyfforddiant achrededig / cydnabyddedig mewn 
maethiad. Yna gellir rhaeadru'r negeseuon allweddol i bob aelod o staff 
fel eu bod yn deall pam eu bod yn hyrwyddo dewisiadau iachach 
(gweler Atodiad 4 am wybodaeth).  
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Atodiad 1: 
Deall Labeli Bwyd  
 
Mae'r rhan fwyaf o bobl yn y DU yn bwyta gormod o fraster, siwgr a halen. 
Gall labeli bwyd achosi dryswch gyda'r holl dermau a labeli gwahanol. Dyma 
ganllaw hawdd i'r hyn sy'n ychydig a'r hyn sy'n llawer (a maint canolig) ar 
gyfer halen (sodiwm), braster a braster dirlawn, a siwgr.  
 
Mae'r tabl hwn yn dangos faint o bob maethyn sy'n cyfrif fel uchel, canolig neu 
isel fesul 100g o fwyd.  
 

 Uchel /100g  Canolig /100g  Isel /100g  

Braster  Dros 20g  3 i 20 g  3g neu lai  

Braster dirlawn  Dros 5g  1.5 i 5g  1.5g neu lai  

Siwgrau * Dros 15g  5 i 15g  5g neu lai  

Halen **  Dros 1.5g 0.3 i 1.5g  0.3g neu lai  

 
* O ran siwgr, Isel=cyfanswm siwgr yn llai na neu’n hafal i 5g/100g  
Canolig=cyfanswm siwgr 5g/100g ond mae siwgr ychwanegol yn llai neu’n 
hafal i 12.5g/100g ac Uchel=siwgr ychwanegol dros 12.5g/100g 
 
** Gelwir halen yn sodiwm chloride. Mae labeli bwyd fel arfer yn rhestru faint o 
sodiwm a geir yn y bwyd yn y wybodaeth am faeth. Halen = sodiwm x 2.5  
 
Mae'r meini prawf uchel, canolig ac isel hyn hefyd yn cael eu defnyddio ar 
gyfer labeli arwyddion yr Asiantaeth Safonau Bwyd, a ddefnyddir ar flaen 
pecynnau bwyd gan rai siopau a gweithgynhyrchwyr i helpu defnyddwyr i 
wneud dewis iachach.  
 
Coch = Uchel Ambr = Canolig a Gwyrdd = Isel  
 
Dyma sut y gallai edrych, ac mae'n system hawdd i'w hadnabod sut bynnag y 
caiff ei defnyddio, oherwydd y lliwiau goleuadau traffig: 
 
 
 
Am ragor o wybodaeth am labelu goleuadau traffig 
yr Asiantaeth gwelir  
http://www.eatwell.gov.uk/foodlabels/trafficlights/ 
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Atodiad 2: 
Addasu'r Fwydlen 
 
Bydd y cynlluniau bwydlen canlynol yn eich helpu i addasu eich bwydlenni i 
ddarparu dewisiadau iachach. Nodir y dewisiadau safonol wrth ochr y rhai 
iachach.  
(mabwysiadwyd gyda chaniatâd caredig o adnodd a gynhyrchwyd ar gyfer 
cynllun Gwobrau Dewis Iach Castell-nedd Port Talbot) 
 
Bwydlen Frecwast  
 

Bwydlen Safonol  Dewisiadau Iachach  

• Grawnfwyd e.e. creision ŷd â siwgr, 
pyffiau reis  
 

• Amrywiaeth o rawnfwydydd brecwast, 
yn enwedig y rhai sy'n cynnwys lefelau 
isel o halen a siwgr fel bisgedi siwrwd 
gwenith grawn cyflawn, creision ŷd neu 
fisgedi grawn cyflawn  

• Uwd a wneir gyda llaeth braster llawn a 
siwgr  
 

• Uwd a wneir gyda llaeth hanner sgim 
neu laeth sgim. Gellir ei felysu â 
ffrwythau wedi’u sychu neu felysydd 
artiffisial os oes angen.  

• Tost bara gwyn â menyn  
 
 
 
• Bara wedi'i ffrio  
 

• Dylid cynnig bara grawn cyflawn neu 
fara garw neu dost yn ogystal â bara 
gwyn  
 
• Dylid gwneud menyn yn ddewisol a 
hefyd dylid cynnig sbred braster isel  

• Ŵy wedi'i ffrio  
 

• Ŵy wedi'i ferwi, potsio neu'i sgramblo 
(wedi'i sgramblo â llaeth sgim, 1% 
braster neu hanner sgim)  

• Croissant gyda jam neu pain au chocolate  
• Toesenni Daneg  

• Myffin wedi'i dostio (gwyn neu rawn 
cyflawn)  

• Selsig - wedi'u ffrio  
 

• Selsig/dewis amgen llysieuol wedi'u ffrio 
neu selsig braster isel  

• Bacwn brith  
 

• Bacwn tenau wedi'i grilio  
 

• Ffa pob  
 

• Ffa pob sy'n cynnwys lefel isel o siwgr a 
halen  

• Pwdin gwaed  • Tomatos wedi'u grillio neu o dun  
• Tost Ffrengig gyda syryp masarn  
 

• Dylid dipio'r bara mewn ŵy a'i goginio 
mewn padell ffrio nad yw'n glynu neu 
radell  

• Te/Coffi  
 

• Amrywiaeth o suddion ffrwythau megis 
sudd oren, grawnffrwyth a phîn-afal, neu 
smwddis ffrwythau yn ogystal â the/coffi  
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Bwydlen Ginio  
 

Bwydlen Safonol  Dewisiadau Iachach  

• Salad gyda mayonnaise, coleslaw, 
salad tatws a dresins olewog  
 

• Dylid defnyddio amrywiaeth o lysiau 
megis pupurau, courgettes, afocados, 
shibwns, letys, tomatos, ffrwythau'r 
olewydd, radisys, moron wedi'u gratio 
a rhesins  
 
• Gellid ychwanegu cyw iâr oer wedi'i 
grilio (heb y croen), corgimychiaid, 
sardinau, caws colfran, mozzarella 
neu stribedi o ham tenau  
 
• Gellid ychwanegu rhywfaint o 
fwydydd â starts megis reis, pasta neu 
couscous 
 
• Dylid ei weini heb ddresin a chynnig 
amrywiaeth, yn cynnwys dewisiadau 
braster isel a labelwyd yn glir, fel y gall 
y cwsmer eu hychwanegu os dymunir  

• Taten drwy'i chroen gyda thiwna 
mayonnaise, coleslaw, caws braster 
llawn, corgimychiaid a saws bwydydd 
môr, sawsiau cyri hufennog  
 

• Dylid cynnig taten drwy'i chroen 
gyda menyn a halen dewisol. Dylid 
cynnig llenwadau fel ffa pob, caws 
colfran a phîn-afal, ratatouille, sawsiau 
cyri sych neu sawsiau cyri â thomato 
ynddynt gyda llawer o lysiau  

• Rholiau selsig neu basteiod corn-
bîff  
 

• Dylid eu gwneud gyda chrwstin 
teneuach a chynnwys llysiau megis 
winwns / tatws / moron  

• Brechdanau a wneir gyda thefyll 
bara gwyn tenau â menyn neu sbred  
 
 
• Llenwadau mayonnaise  
 

• Brechdanau gyda thefyll tew o fara 
brown, bara rhyg, bara garw neu fara 
neu roliau grawn cyflawn. Neu gellid 
cynnig bagelau, lapiau tortilla, bara 
pitta grawn cyflawn  
 
• Llenwadau cig heb llawer o fraster 
(ham, cig eidion, twrci a chyw iâr (heb 
y croen)). Tiwna, macrell wedi'i fygu, 
ŵy wedi ei ferwi, caws sy'n cynnwys 
llai o fraster neu salad  
 
• Dylid eu cynnig heb fenyn neu sbred, 
yn enwedig gyda llenwad llaith 
 
Dylid defnyddio mayonnaise sy’n 
cynnwys llai o fraster 
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Bwydlen Gyda'r Nos  
 

Bwydlen Safonol  Dewisiadau Iachach  

• Pysgodyn mewn cytew wedi'i ffrio'n ddwfn  
 
• Sglodion wedi'u ffrio'n ddwfn  
 
• Sglodion â halen  
 
• Sglodion tenau  
 

• Pysgodyn mewn briwsion bara wedi'i bobi  
 
• Sglodion a bobwyd mewn ffwrn wedi'u 
gweini heb halen  
 
• Dylid caniatáu i gwsmeriaid ychwanegu 
halen os oes ei angen.  
 
• Dylid torri sglodion yn fwy trwchus, gan eu 
bod yn amsugno llai o fraster  
 
• Dylid eu gweini â phys stwnsh neu ffa pob  
 

• Bîff-byrgyr/hambyrgyr wedi'i ffrio, caws 
ychwanegol, mayonnaise ychwanegol  
 

• Cyw iâr neu bysgodyn wedi'i grilio wedi'i 
weini gyda salad a rhôl bara grawn cyflawn  
 

• Siancen oen  
 
• Hanner cyw iâr wedi ei rostio  
 
• Asennau gyda saws barbeciw  
 
• 'Surf and Turf'  
 
• Stecen gyda saws hufennog madarch neu 
rawn pupur fel Diane 
 
• Gamwn ag ŵy  
 

• Dylid grilio cigoedd neu eu coginio ar 
radell yn hytrach na'u ffrio, os ydych yn eu 
ffrio dylid defnyddio olewau annirlawn neu 
olewau chwistrell  
 
• Dylid tynnu'r croen a'r holl fraster 
gweladwy oddi ar y cig  
 
• Dylid ei weini â saws â thomato ynddo, 
neu gyda salsa neu gellid ychwanegu 
sbeisys ychwanegol  
 
• Gamwn â phîn-afal  
 

• Cyris hufennog megis Korma, Madras, 
Passanda, Massala, cyri Thai gwyrdd neu 
goch  
 

• Cyris braster is â thomatos ynddynt fel 
Tandoori â chyw iâr, corgimychiaid neu 
lysiau.  
 
• Prydau ochr llyseuol, dhal  
 
• Dylid defnyddio iogwrt neu laeth i wneud 
cyri  
 

• Pasta gyda sawsiau hufennog fel  
Carbonara, sawsiau cawslyd neu olewog  
 

• Pasta gyda saws â thomato ynddo fel 
Arrabiata, sawsiau eraill â llysiau ynddynt  
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• Prydau Tsieineaidd a goginir mewn cytew 
neu a gaiff eu ffrio megis porc sur a melys, 
craceri corgimwch, dim sum/crempogau 
llysiau,  
 
• reis ag ŵy wedi'i ffrio, nwdls wedi'u ffrio / 
chow mein  

• Prydau Tsieineaidd a gaiff eu stemio neu 
eu tro-ffrio fel prydau pysgod, prydau Chop 
suey  
 
• reis neu nwdls wedi'u ffrio  
 

• Pizza Eidalaidd neu grwstyn tenau 
 
• Topinau caws ychwanegol  
 
• Topinau cigwledd  
 

• Pizza padell ddofn crwstyn trwchus  
 
• Topinau braster is megis ham, pysgod, 
corgimychiaid  
 
• Dylid ei weini â thopinau llysiau 
ychwanegol  
 
• Dylid rhoi mwy o saws tomato a llai o 
gaws, a defnyddio caws â blas cryf  
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Bwydlen Bwdinau   
 

Bwydlen Safonol  Dewisiadau Iachach  

• Tarten afal neu darten ffrwythau arall  
 

• Crymbl afal neu grymbl ffrwythau 
arall  

 

• Dylid gwneud y darten gydag un 
crwstyn, naill ai crwstyn ar ei ben 
neu fflan gyda gwaelod toes gan 
ddefnyddio cyfran o flawd grawn 
cyflawn yn y toes  

 
• Dylid ychwanegu rhywfaint o 

ffrwythau wedi’u sychu a rhesins i 
felysu (gan leihau'r siwgr a 
ddefnyddir)  

 
• Dylid ychwanegu rhywfaint o geirch 

uwd i gymysgedd y crymbl.  
 

• Pwdin reis gyda llaeth braster 
llawn/hufen a siwgr  

 

Pwdin reis a wneir gyda llaeth sgim neu 
hanner sgim, wedi'i felysu â ffrwythau ffres 
neu ffrwythau wedi’u sychu e.e. datys  

• Cacennau megis cyffug siocled a 
weinir â hufen  

 
• Cwstard a wneir gyda llaeth braster 

llawn neu hufen  
 

• Hufen iâ  
 

• Teisennau caws  
 

• Iogwrt braster isel e.e. iogwrt naturiol  
 

• Fromage frais braster isel  
 

• Cwstard a wneir gyda llaeth sgim, 
1% braster neu hanner sgim  

 
• Sorbets Ffrwythau  

 
• Cynyddu'r dogn o ffrwythau  

 
• Dylid defnyddio bisgedi braster 

is/siwgr is e.e. cnau sinsir neu 
ddigestif.  

 
• Caws a bisgedi • Edam / Camembert  

 
• Dewis o graceri grawn cyflawn  
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Atodiad 3: 
Canllaw i Faint Dognau  
 
Mae hwn ar gael fel poster A3 yn Saesneg yn unig.  I gael copi am ddim 
ffoniwch Llywodraeth Cymru ar 0845 6064050 neu anfonwch e-bost i 
hplibrary@wales.gsi.gov.uk  
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Atodiad 4:  
Adnoddau a Hyfforddiant  
 
Gwybodaeth ddefnyddiol i chi a'ch cwsmeriaid:  
 
Os hoffech ragor o wybodaeth am Arlwyo iachach :  
 
 

Arlwyo ar gyfer Iechyd 
 
Anelir y canllaw A4 hwn at ddarlithwyr cyrsiau NVQ mewn colegau arlwyo yn 
bennaf. Mae'r canllaw hwn yn nodi egwyddorion hanfodol maethiad a dulliau 
iachach o baratoi bwyd i helpu cogyddion y dyfodol i gynllunio bwydlenni, 
dewis cynhwysion, paratoi a gweini bwyd iachach i ddiwallu galw cynyddol 
gan ddefnyddwyr.  
 

• Ar gael am ddim yn Gymraeg a Saesneg  

• I gael copi am ddim ffoniwch Llywodraeth Cymru ar 0845 6064050 neu 
anfonwch e-bost i hplibrary@wales.gsi.gov.uk  

 

Bwyd diogelach, busnes gwell  
 
Pecyn arlwywyr FSA/1110/0107 (Cymraeg) FSA/1108/0107 (Saesneg); 
 
Pecyn manwerthwyr FSA/1103/1106 (Cymraeg) FSA/1062/0507 (Saesneg)  
 
Datblygwyd canllawiau A4 i helpu busnesau arlwyo bach fel bwytai, caffis, 
siopau bwyd tecawê a manwerthwyr i gydymffurfio â rheoliadau sy'n gymwys 
ers 1 Ionawr 2006. Dyluniwyd y pecynnau hyn i fod yn ymarferol ac yn hawdd 
i'w defnyddio. 

• I gael copi am ddim ffoniwch EC Group ar 0845 606 0667 neu 
anfonwch neges e-bost i foodstandards@ecgroup.uk.com   
Fel arall, gallwch lwytho copi i lawr o:  
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/sfbbfullpack.pdf   
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/sfbbrpack.pd f  

• Mae'r fersiwn Gymraeg ar gael yn: 
http://www.food.gov.uk/foodindustry/regulation/hygleg/hyglegresources
/sfbb/sfbblanguages  
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Guidance on Allergen Management and Consumer 
Information FSA/1064/0606  
 
Mae'r canllawiau gwirfoddol hyn a anelir at gynhyrchwyr a manwerthwyr bwyd 
yn cynnwys gwybodaeth am reoli alergenau bwyd yn ystod prosesau 
cynhyrchu, sut i asesu'r risg o groeshalogi ac ymadroddion addas i rybuddio 
defnyddwyr o unrhyw risgiau o ran alergenau mewn bwydydd.  
 

• Ar gael yn Saesneg yn unig ar hyn o bryd - bydd ieithoedd eraill ar gael 
maes o law.  

• Gallwch lwytho copi am ddim i lawr yn: 
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/maycontainguide.pdf  

 
Alergedd Bwyd - Beth sydd angen i chi ei wybod 
FSA/1225/0108 (Cymraeg)  
 
Mae'r llyfryn hwn ar gyfer unrhyw un sy'n gweithio mewn caffi neu fwyty, neu 
mewn busnes sy'n gwerthu bwyd yr ydych yn ei lapio eich hun e.e. 
brechdanau, rholiau bara rhydd, cacennau, cynnyrch deli neu fwydydd eraill 
heb eu pacio. Mae'n rhoi cyngor ar ymateb i gwsmeriaid sydd ag alergeddau, 
yn nodi'r prif gynhwysion y mae gan bobl alergedd iddynt a lle y'u ceir, ac yn 
pwysleisio pwysigrwydd ymdrin ag alergeddau'n gywir.  
 

• Gallwch lwytho copi am ddim i lawr yn:  
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/publication/loosefoodsleaflet.p
df  
http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/welsh/foodallergywelsh0108.pd
f  

  

The Provision of Allergen Information for Non 
Prepacked Foods – Voluntary Best Practice 
Guidance FSA/1226/0108  
 
Mae'r ddogfen gyfarwyddyd hon yn rhoi canllawiau arfer gorau gwirfoddol i 
helpu busnesau sy'n gwerthu neu'n darparu bwydydd nad ydynt wedi'u 
pecynnu ymlaen llaw i ddysgu sut y gallant helpu cwsmeriaid sydd ag 
alergedd neu anoddefiad bwyd.  
 

• Ar gael yn Saesneg yn unig ar hyn o bryd.  
• Gallwch lwytho copi am ddim i lawr yn 

http://www.food.gov.uk/multimedia/pdfs/loosefoodsguidance.pdf  
 

 
Os hoffech gyngor cyffredinol ar ddeiet iach cytbwys:  
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Bwyta’n Iach- Eich canllaw i fwyta’n iach 
8 awgrym am ddewis iachach 
 
Mae'r Llyfryn A5 hwn yn rhoi cyngor defnyddiol ar sut i fwyta deiet iach a 
chytbwys a chynnal pwysau iach. Mae'r cyngor yn y llyfryn hwn yn addas ar 
gyfer y rhan fwyaf o bobl, er bod gwybodaeth sy'n berthnasol i grwpiau 
penodol i'w chael yn ein taflenni camau bywyd y cyfeiriwyd atynt ynghynt yn y 
catalog hwn.  
 

• Ar gael yn Gymraeg a Saesneg  
• I gael copi am ddim ffoniwch Llywodraeth Cymru ar 0845 6064050 neu 

neu anfonwch ebost i hplibrary@wales.gsi.gov.uk  
 

Y Canllaw Plât Bwyta'n Iach  
 
Mae'r canllaw A5 darluniadol hwn yn dangos y pum grŵp bwyd a'r cyfrannau 
sydd eu hangen er mwyn cael deiet iach a chytbwys. Mae'r canllaw hwn ar 
gyfer unrhyw un sy'n dymuno addysgu neu ddysgu am gyfansoddion deiet 
iach a chytbwys.  
 

• Ar gael yn Gymraeg a Saesneg.  
I gael copi am ddim ffoniwch Llywodraeth Cymru ar 0845 6064050 neu 
anfonwch ebost i hplibrary@wales.gsi.gov.uk  

• Mae posteri ymwybyddiaeth o alergenau ar gael am ddim o’r 
Asiantaeth Safonau Bwyd. 
I gael copi ffoniwch Asiantaeth Safonau Bwyd Cymru ar 029 2067 8999 
neu anfonwch ebost i wales@foodstandards.gsi.gov.uk 

• Mae posteri o'r Plât Bwyta'n Iach, maint dognau ar gyfer ffrwythau a 
llysiau ar gael am ddim o Lywodraeth Cymru. 
I gael copi ffoniwch Llywodraeth Cymru ar 0845 6064050 neu 
anfonwch ebost i hplibrary@wales.gsi.gov.uk  

 

 
Gwefannau defnyddiol  
 
www.cymru.gov.uk/newidamoes   
 
Rhaglen farchnata gymdeithasol yw Newid am Oes gyda’r nod o fod o gymorth i 
bobl newid eu ffordd o fyw er mwyn eu bod nhw’n gallu bwyta’n iach, cynyddu’u 
lefelau gweithgarwch corfforol a byw yn hirach. Bydd defnyddwyr sy’n cofrestru 
yn hyrwyddwyr lleol Newid am Oes yn derbyn adnoddau, syniadau, logos a 
rhaglenni am ddim yn ogystal â derbyn negeseuon e-bost am y newyddion 
diweddaraf am weithgareddau’r rhaglen ledled Cymru. 
 
http://wales.gov.uk/hcwsubsite/healthchallenge/?skip=1&lang=cy  
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Cyngor syml o Lywodraeth Cymru ar wella iechyd a lles.  
 
http://nhs.uk.livewell  
 
Gwefan sy’n canolbwyntio ar ddefnyddwyr ac sy’n cynnig cyngor ar ddiet ac 
iechyd, gan gynnwys cyngor dibynadwy ac ymarferol ar fwyta’n iach, deall labeli 
o ran maeth a sut mae modd cael effaith ar ein hiechyd. 
 
http://www.gweithgareddcorfforolamaethcymru.org.uk  
Nod gwefan Rhwydweithiau Gweithgaredd Corfforol a Maeth Cymru yw annog 
rhwydweithio rhwng pawb sy'n ymwneud â maethiad yng Nghymru. Mae'n 
darparu cyfle i'r sawl sy'n gweithio ym maes maethiad i gael gwybodaeth ac 
adnoddau, rhannu arfer da a dysgu o'i gilydd.  
 
http://www.nutrition.org.uk  
Mae gwefan Sefydliad Maetheg Prydain yn darparu gwybodaeth am fwyta'n iach, 
adnoddau ar gyfer ysgolion, eitemau newyddion, ryseitiau a manylion am y 
gwaith a wneir gennym ledled y DU/UE.  
 
http://www.bda.uk.com  
Mae gwefan Cymdeithas Ddeieteg Prydain yn darparu gwybodaeth ddiduedd am 
faethiad ac iechyd.  
 
http://www.safonaumasnachcymru.org.uk  
Mae’r wefan yma yn rhoi gwybodaeth i ddefnyddwyr a masnachwyr fel ei gilydd 
am ble i gael cymorth a chyngor ar faterion safonau masnach. 
 
  

Cyrsiau hyfforddiant  
 
Os ydych chi neu eich staff yn dymuno cael gwell dealltwriaeth o fwyta'n iach, 
yna gall y cyrsiau canlynol fod yn lle da i ddechrau:  
 
Mae Sefydliad Siartredig Iechyd yr Amgylchedd Cymru a’r Gymdeithas Frenhinol 
dros Hybu Iechyd yn cynnal cyrsiau mewn maetheg. 
 
Dyma flas ar y cyrsiau: 
Maetheg sylfaenol – Lefel 2  
Anelir y cymwysterau hyn at bobl sy'n gweithio ym maes arlwyo a 
galwedigaethau sy'n gysylltiedig â bwyd ac iechyd. Maent hefyd o ddiddordeb i 
ofalwyr, gweithwyr cymunedol, hyfforddwyr ffitrwydd a'r sawl sy'n ymwneud â 
hyrwyddo iechyd a deiet 
 
Tystysgrif mewn Maetheg ac Iechyd – Lefel 3  
Arholiad ar gyfer unrhyw un (gan gynnwys y cyhoedd) mae diddordeb gyda nhw 
ym maes gweithredu egwyddorion materion maetheg a bwyta’n iach. Mae’r 
dystysgrif yn berthnasol iawn i’r rheiny sy’n gweithio ym meysydd gwestai ac 
arlwyo; gofal, masnach bwyd; iechyd a harddwch a gweithgynhyrchu bwydydd. 
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http://www.rsph.org/en/qualifications/qualifications/qualifications.cfm  
 
Gwobr mewn Bwydydd Iachach a Diet Arbennig - Lefel 2 
Ennill dealltwriaeth dda ar egwyddorion sylfaenol maetheg sy’n sail i baratoi 
bwydydd iach ac arbennig, yn ogystal â swyddogaeth allweddol maetheg o ran 
iechyd. 
 
http://www.cieh.org/training/level_2_healthier_food.html  
 
http://www.rsph.org/en/qualifications/qualifications/qualifications.cfm 
 

Atodiad 5: 
Cynllun Croesawu Bwydo ar y Fron  
 
A hoffai eich busnes chi groesawu mamau sy'n bwydo ar y fron a'u babanod? A 
chael cydnabyddiaeth am hynny hefyd?  
 
Mae Cynllun Croesawu Bwydo ar y Fron Llywodraeth Cymru yno er mwyn 
cofnodi’r sefydliadau sy’n deall anghenion mamau sy’n bwydo o’r fron a’u 
babanod a bod yn gefn iddyn nhw.  
 
Mae'r Cynllun ar agor i fusnesau lleol sy'n darparu bwyd neu ddiod, trinwyr gwallt, 
siopau, llyfrgelloedd ac amgueddfeydd, canolfannau cymunedol a chanolfannau 
iechyd, yn wir unrhyw le sydd ar agor i'r cyhoedd.  Mae dros 350 o leoedd yn 
rhan o’r cynllun yng Nghymru hyd yn hyn.  
 
Mae bwydo ar y fron yn diogelu babanod a'u mamau o ran iechyd. Mae babanod 
a fwydir ar y fron yn llai tebygol o gael heintiau ac alergeddau, neu i ddatblygu 
diabetes yn ystod plentyndod neu fod yn ordew. Mae mamau sy'n bwydo'u 
babanod ar y fron yn wynebu risg is o ganser y fron neu ganser ofaraidd.  
 
Yng Nghymru, mae hanner yr holl famau yn dechrau bwydo'u babanod ar y fron, 
ond ar ôl rhai wythnosau mae llawer wedi rhoi'r gorau i wneud hynny. Mae 
mamau newydd yn aml yn poeni am ble i fwydo'u babanod pan fyddant yn mynd 
allan. Mae mamau sy'n bwydo'u babanod ar y fron fel arfer mor ddiffwdan fel nad 
oes unrhyw un hyd yn oed yn sylwi ar beth y maent yn ei wneud.  
 
Drwy ymuno â'r Cynllun, bydd eich busnes yn darparu lle diogel a chroesawgar i 
famau, ac yn chwarae rhan weithredol wrth annog mwy o famau i fwydo'u 
babanod ar y fron.  
 
Yr hyn y mae'r Cynllun Croesawu Bwydo ar y Fron yn ei olygu  
 

• Rhaid i fwydo ar y fron fod yn dderbyniol mewn pob ardal sydd ar agor i'r 
cyhoedd.  

• Ni ofynnir i fam sy'n bwydo'i baban ar y fron symud na roi'r gorau i fwydo 
ar y fron.  
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• Dylech ddweud wrth eich staff am y Cynllun a sut i fod yn gefnogol o 
anghenion mamau sy'n bwydo ar y fron.  

 
Caiff pob safle sy'n cymryd rhan yn y Cynllun ei hyrwyddo drwy ddeunydd 
cyhoeddusrwydd, fel bod mamau newydd yn gwybod ble y bydd croeso iddynt 
pan fyddant am gael paned o goffi neu fynd i siopa yn y dref. A chofiwch, mae 
newyddion da yn lledaenu'n gyflym, yn enwedig ymysg mamau newydd.  
 
 
 
 
 
 
Os oes gennych ddiddordeb mewn gwybod rhagor am y Cynllun, anfonwch 
neges ebost i Lywodraeth Cymru breastfeeding@Wales.gsi.gov.uk  
 
neu ysgrifennwch drwy RADBOST i'r:  
RHADBOST NAT8910  
Cynllun Croesawu Bwydo ar y Fron  
Llywodraeth Cymru  
Parc Cathays  
Caerdydd CF10 3RB 
 
 

Atodiad 6: 
Bwyta'n iach- Eich canllaw i fwyta'n iach  
 
Gallwch gael copïau pellach o'r daflen hon am ddim ar gyfer eich staff neu 
gwsmeriaid o Lywodraeth Cymru 
 
Ffôn: 0845 6064050  
neu anfonwch neges ebost i hplibrary@wales.gsi.gov.uk   


