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Torth gyflawn wedi'i thafellu

Cwscws (500g) brand y siop

Tatws trwy’u crwyn x 4

Siapiau pasta cyflawn

4 myffin brecwast gwyn/cyflawn

Pecyn o uwd (1kg)

ndia corn mewn dwr brand y siop

_etys iceberg

Pecyn o domatos bach (2509)

Ciwecymbr mawr

Bag o afalau brand y siop

Tin eirin gwlanog mewn sudd

Bananas maint canolig x 4

Pecyn o ffrwythau’r haf wedi’'u rhewi (5009)
Pecyn blodfresych a brocoli wedi'u rhewi (9009)
Tin tomotos wedi’u torri x 2

Nionyn brown x 2

Tiwb o biwri tomato

Pupur coch/melyn

4409 caws Cheddar brand y siop

_laeth hanner sgim (2 beint)

ogwrt naturiol plaen braster isel (400g)

~fa pob (isel mewn halen a siwgr)

Talpiau tiwna mewn dwr ffynnon brand y siop
Tin eog brand y siop

6 Wy pigo allan

Briwgig twrci braster isel (250g)

cidnabéns mewn saws chili (2059)

Cyfanswm

f
0.40
0.70
0.60
0.42
0.50
0.75
0.35
0.50
0.54
0.45
0.59
0.37
0.52
2.00
1.04
0.56
0.20
0.31
0.42
1.79
0.80
0.45
0.30
0.79
1.40
0.75
1.58
0.42

19.50
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Syniadau brecwast

e Uwd gyda thafelli banana a gwydryn o laeth
e Ffa pob a chaws ar dost
o Wy wedii sgramblo, wedii botsio neu ferwi ar

fyffin gyda thomatos
e (Ceirch dros nos - uwch/iogwrt a thafelli eirin
gwlanog

Syniadau Cinio a Byrbrydau

e Taten drwy'i chroen gyda thiwna ac india corn wedi'u gweini gyda letys a
chiwcymbr

e Pizza myftins cartref gyda darnau o bupur, ciwcymbr a thomatos

e Salad cwscws tiwna gyda thafelli o afalau a gwydryn o laeth

e Brechdan salad wy ar fara cyflawn a smwddi aeron cymysg a banana

e Taten drwy'i chroen gyda chili ffa, wedi'u gweini gyda dip iogwrt a chiwcymbr

e Cawl broccoli a blodfresych cartref gyda bara cyflawn

e Brechdan gaws, tomato a letys a thafelli banana

Syniadau swper a phwdin

e Cacennau pysgod eog cartref gyda thalpiau tatws, brocoli a blodfresych
* e Pobiad pasta, caws, tomato ac india corn

e Omled sbaenaidd wedi'i weini gyda bysedd tost cyflawn

e Cwscws eog, ciwcymbr, tomato ac india corn

e Mac a chaws brocoli a blodfresych

e Bolognese twrci wedi'i weini gyda phasta neu daten drwy'i chroen

e Crymbl ffrwythau eirin gwlanog ac afal

e Banana sblit gydag aeron cymysg ac iogwrt

e |olirnew aeron yr haf ac iogwrt
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Mac a Chaws
Blodfresych a Brocoll

Digon i 4-6 a dau ddogn drosodd
Ameser paratoi 20 munud

Amser coginio 10-15 munud Cyngor Alergedd
Yn cynnwys glwten,

Cynhwysion 9d a llaeth

3009 pasta cyflawn

4009 blodfresych a brocoli wedi'u rhewi
Ar gyfer y saws caws

30g margarin llysiau

30g blawd plaen

500ml llaeth hanner sgim

200g caws Cheddar wedi'i ratio

DullPoethwch y popty i wres 160°c/marc nwy 4

e Dewch a sosban fawr o ddwr i ferwi a choginiwch y pasta yn unol 3’r cyfarwyddiadau ar y pecyn

¢ 5 munud cyn i'r pasta goginio, rhowch y blodfresych a’r brocoli yn yr un sosban, os nad oes
gennych sosban ddigon mawr, rhowch mewn sosbenni ar wahan

e Tra bydd y pasta’n coginio, paratowch eich saws caws, dechreuwch drwy doddi’r margarin mewn
sosban a chymysgu’r blawd i mewn. Gall sticio at ei gilydd, ond mae hyn yn iawn. Chwisgwchy
llaeth i mewn ychydig ar y tro hyd nes bydd yn dechrau tewychu

¢ Cymysgwch hanner y caws wedi gratio i mewn

e Draeniwch y pasta, blodfresych a brocoli a gosodwch mewn dysgl fawr addas i’'w rhoi yn y popty

e Tolltwch y saws caws a chyfuno

¢ Rhowch weddill y caws wedi'i gratio ar ei ben a’i roi yn y popty am
10-15 munud INFIS |wraa ecryaprysgor

WL ES | Betsi Cadwalads

University Health Board

Addaswyd o Feed your family for £20 a week
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Loli rhew aeron cymysg
ac logwrt

ey

il

Digon i wneud 6 Amser paratoi 5-10 munud

Cynhwysion

80g Aeron cymysg wedi’'u rhewi Cyngor Alergedd
150g iogwt plaen naturiol R A

llaeth
1 llwy de o fél* (dewisol) -

Dull
e Gosodwch yr aeron cymysg wedi'u rhewi mewn bowlen am 10 munud i feddalu

ychydig

e Stwnsiwch y ffrwythau gyda fforcen ac ychwanegwch yr iogwrt plaen, llwy de o
fél* a chyfunwch

¢ Rhowch y cynhwysion mewn casys myffin, potiau iogwrt bach plastig neu
gwpanau plastig ac ychwanegwch welltyn papur neu ffon lolipop bren yng nghanol

y gymysgedd

e Rhewch am o leiaf tair awr cyn gweini

W s Bwrdd lechyd Prifysgol
2 | Betsi Cadwaladr

*Anaddas i blant dan flwydd oed y/ C1G {niversityHeatn poarg




