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Pecynnau bwyA

P’un ai ydych chi yn yr ysgol
neu’r coleg, neu mewn
swydd lawn amser, bydd
angen nerth yn ystod y dydd.

Efallai bod ffreutur neu gaffi
cyfagos. Os oes, grét! Os
nad oes, pam na wnewch
chi eich PECYN PAROD
eich hun.
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debygol 0 fod? A fyd " giwcymbr mewn rél neu frechdan. Ychwanegwch salad
i chi bacio tamaid cyn pryc: neu lysiau at eich reis neu basta — india corn efallai, neu

bupur neu bys. A beth am domatos ceirios, moron a
seleri i fynd efo nhw.

Mae ffrwythau a llysiau yn llawn o fitaminau a mwynau
hanfodol. Maen nhw hefyd yn rhoi gwrthocsidyddion,
egni a ffibr i chi.

Dewiswch rywbeth i’'w yfed

Er enghraifft: Dwr, ffrwythlaeth, sudd
ffrwythau ffres, sgwash heb siwgr,
diodydd pefriog a dwr blasus. Neu os
ydych eisiau rhywbeth poeth te
(cyffredin neu ffrwythau), coffi, siocled
braster isel neu ddiodydd brag.

PAM?

Mae’n rhaid i’ch corff gael hylif
rhag iddo orsychu. Mae hyn
yn golygu yfed tua 6 i 8 llond
gwydr, cwpan neu fyg o

ddiod bob dydd — mwy os
yw’n boeth neu os ydych

yn fywiog iawn. Mae yfed
digon yn eich galluogi chi

i ganolbwyntio, yn atal

cur pen ac yn gallu eich

helpu i fynd i’r toiled yn hawdd.

Er enghraifft: Cig oer (cig braster isel wedi ei sleisio neu
eu dorri’n giwbiau, stribedi cyw iar neu briciau satay),
tiwna, eog neu gorgimwch. Ceisiwch eu hychwanegu at
eich pasta neu reis, neu lenwi brechdan.

Os nad ydych yn bwyta cig na physgod, neu os ydych yn
teimlo fel newid bach, beth am wyau wedi’'u berwi, yn
gyfan neu wedi eu torri’n fan, ac wedi eu cymysgu gyda
mayonnaise braster isel. Mae Houmous neu fenyn cnau
yn dda mewn brechdan lapio, yn arbennig gyda moron
wedi eu gratio. Triwch ffa dringo, dyrnaid o gnau cymysg
neu wygbys mewn salad pasta, neu salad ffa cymysg
gyda reis.

Mae’r gwahanol fwydydd hyn yn rhoi protein i’r corff, yn
ogystal & fitaminau a mwynau. Mae'r rhain i gyd yn bwysig
ar gyfer tyfiant ac i ddatblygu’r cyhyrau a’r esgyrn, yn
arbennig yn ystod yr arddegau.
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Dewiswch rywbeth o’r GRWP BARA, TATWS

A GRAWNFWYDYDD ERAILL

Er enghraifft: Bara: grawn cyfan/amirawn, rholiau, pitta,
bagel, bara ffrengig, matzo, bara cras a chracyrs,

teisennau reis, crempogau, bara ceirch, myffin a tortillas.

Triwch pasta, reis neu datws (sy’n flasus yn boeth
neu’n oer).

PAMY?

Mae’r bwydydd hyn yn eich llenwi ac yn rhoi egni a
mwynau hanfodol i’ch corff.

Bwydydd a llawer o FRASTER
a/neu SIWGR

Er enghraifft: Bagiau bychan o greision
neu gnapiau safti, flapjacs, bara sinsir,
myffins bychan, rholiau bach siocled,
barau siocled bychan.

Mae’n iawn i chi gynnwys ychydig bach
o’r bwydydd hyn yn eich pecyn bwyd,
ar yr amod eich bod yn cadw’r
cydbwysedd yn iawn.

Dewiswch rywbeth o’r GRWP
LLAETH A CHYNNYRCH LLAETH




Ydych chi eisiau rhai syniadau am

GINIo CANoL DYDD PAROD

A CHYFLYM?

Peidiwch ag anghofio — byddwch
yn GALL a DEFNYDDIWCH Y
GRWPIAU BWYD i’ch arwain.

1 bara pitta mawr

Ei lenwi gyda stribedi o gyw iar,
letys, ciwcymbr a thomatos ceirios

Banana
logwrt ffrwythau braster isel
Dwr

Pasta cyrliog wedi eu coginio

Eu cymysgu gyda thiwna tun -
ychwanegwch ychydig o india
corn a mayonnaise braster isel

Kiwi
Darn bach o gaws
Ysgytlaeth braster isel gyda blas

Bagel

Taenwch gaws meddal yn ysgafn,
gyda sleisys o giwcymbyr

Dyrnaid o gnau cymysg
Afal
Sudd ffrwythau pur
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