
Navodila za samostojno delo: 

SODOBNA PRIPRAVA HRANE 

 

1. Na spletni učilnici najdeš predstavitev Uravnotežena prehrana. Preberi in oglej si predstavitev.  

2. Odpri spletno stran OKPK http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran in se registriraj. Poglej 

si slike, ki so ti v pomoč, da boš vedel, da si na pravi spletni strani.  

 

3. Ko ti uspe registracija, boš dobil na e-poštni naslov povezavo, kamor boš lahko dostopal do 

spletne platforme OPKP.  



4. Preden začneš uporabljati orodja na spletni platformo OKPK, moraš izpolniti podatke, ki jih 

od tebe zahtevajo. Navajaj svoje resnične podatke, saj boš lahko le tako prišel do pravih 

podatkov, ki veljajo zate.  

 

 

5. Tvoja prva tedenska naloga je, da v spletni platformi OPKP en teden vodiš svoj prehranski 

dnevnik.  

 
 

Najprej vnesi, kateri obrok si imel in uro. Nato pa vnesi jed oz. živilo. Ko boš vnesel ključno 

besedo (npr. kava), boš dobil na razpolago več različnih živil z isto ključno besedo (npr. istant 

kava, kava espreso). Izberi najbolj ustrezno oz. najboljši približek živila, ki si ga užival.  



 

Vsako živilo, ki ga vneseš, moraš sproti shraniti (pritisneš zelen gumb z napisom SHRANI, ki je spodaj 

na dnu), nato pritisneš DODAJ RECEPT (na vrhu pri okvirčku za vnašanje živila) ter dodaš živilo oz. jed, 

ki si jo užival.  Pazi, da boš vestno in sproti shranjeval vsa dodana živila, sicer se ti vneseno ne bo 

shranilo in boš moral ponovno vnašati.  

 

Preveri, da so se shranila vsa živila, ki si jih vnesel v svoj dnevnik.  Kot vidiš, sem jaz danes zajtrkovala 

turško kavo in piškote z ovsenimi kosmiči (ni primer zdravega zajtrka).  

 



 

6. ČE ŽELIŠ, lahko v svoj dnevnik vnašaš tudi različne športne aktivnosti, ki si jih izvajal ta dan 

(npr. dvigovanje uteži).  

 

7. Želim ti uspešno izvajanje tedenske naloge. Ko se vrnemo v šolo pa bomo to tudi pregledali. 

Kdo nima malo več časa dostopa do interneta, pa naj prehranski dnevnik vodi na roke.  Se 

pravi, da napišeš na roke vse kaj si pojedel za zajtrk, dop. malico, kosilo, pop. malico in 

večerjo ter tudi vse prigrizke, če si jih imel. Prehranski dnevnik vodi  tedna, potem dobiš 

naslednjo nalogo. 

 

8. Za nejasnosti sem vam dosegljiva na službeni e-mail: sanja.valencak@oskrsko.si 


