Navodila za samostojno delo:

SODOBNA PRIPRAVA HRANE

1. Naspletni ucilnici najdes predstavitev Uravnotezena 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 pomo¢, da bos vedel, da si ha pravi spletni strani.
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o PK Odprta platforma
za klinicéno prehrano

Leksikon jedi Moj dnevnik Nacrtovanje prehrane

Zaénite voditi dnevnik ter spremijajte kaj pojeste Izberite nacrt prenrane. ter jo izboljgajte.
_Priiava Prijava. [ Prijava
Vet o leksikonu Vet o mojem prehranskem dnevniku Vet o nariovanju prehrane

BELEZITE - ANALIZIRAJTE - NACRTUJTE

Odprta platforma za klini¢no prehrano (OPKP) nudi razliéna orodja, s katerimi lahko odkrijete
svoje prehranske navade, tako pravilnosti kot tudi napake in nagrtujete sebi in svojemu
Zivlienjskemu slogu primerno prehrano in telesno aktivnost.
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3. Ko ti uspe registracija, bos dobil na e-postni naslov povezavo, kamor bos lahko dostopal do
spletne platforme OPKP.



4. Preden zac¢nes uporabljati orodja na spletni platformo OKPK, moras izpolniti podatke, ki jih
od tebe zahtevajo. Navajaj svoje resnicne podatke, saj bos lahko le tako priSel do pravih
podatkov, ki veljajo zate.
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5. Tvoja prva tedenska naloga je, da v spletni platformi OPKP en teden vodi$ svoj prehranski

dnevnik.
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Najprej vnesi, kateri obrok si imel in uro. Nato pa vnesi jed oz. Zivilo. Ko bos vnesel klju¢no
besedo (npr. kava), bos dobil na razpolago vec razli¢nih Zivil z isto klju¢no besedo (npr. istant
kava, kava espreso). Izberi najbolj ustrezno oz. najboljsi priblizek Zivila, ki si ga uZival.
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[Opombe: Je v zvezi s tem cbrokom 3e kaj za pripomniti? 5o obrok spremljale kakine teZave? Kakinc je

vade potutje? V opombe vpiite vse, kar se vam zdi pomembno. L ==
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Ali ste zabeleZili, koliko soli ste porabili za pripravo ali dosoljevanje jedi? Morda ste izboljgali okus jedi s kokosovim

posipom, tekoéo cokolado, mrvicami, poprom, ingverjem, bazilike... Se zlasti pomembno je, da niste pozabili vpisati
Zivil, s katerimi ste obogatili jedi ve¢ kot obizajna- sladker (v kavi, kakavu, kampotu), olje {za zabelo sclate), nariban sir,

mieko (v kavi), jajéni beljak, kisla smetana, poprazene kruSne drobtine idr. Vsake Zivilo pomembno vpliva na sliko o

wnosu nekaterih hranill
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Vsako Zivilo, ki ga vneses, moras sproti shraniti (pritisnes zelen gumb z napisom SHRANI, ki je spodaj
na dnu), nato pritisnes DODAJ RECEPT (na vrhu pri okvircku za vnasanje Zivila) ter dodas Zivilo oz. jed,
ki si jo uzival. Pazi, da bos vestno in sproti shranjeval vsa dodana Zivila, sicer se ti vneseno ne bo
shranilo in bo$ moral ponovno vnasati.
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Preveri, da so se shranila vsa Zivila, ki si jih vnesel v svoj dnevnik. Kot vidi$, sem jaz danes zajtrkovala
tursko kavo in piskote z ovsenimi kosmici (ni primer zdravega zajtrka).
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6. CE ZELIS, lahko v svoj dnevnik vnasas tudi razliéne $portne aktivnosti, ki si jih izvajal ta dan
(npr. dvigovanje utezi).
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7. Zelim ti uspe$no izvajanje tedenske naloge. Ko se vrnemo v $olo pa bomo to tudi pregledali.
Kdo nima malo vec ¢asa dostopa do interneta, pa naj prehranski dnevnik vodi na roke. Se
pravi, da napises na roke vse kaj si pojedel za zajtrk, dop. malico, kosilo, pop. malico in
vecerjo ter tudi vse prigrizke, e si jih imel. Prehranski dnevnik vodi tedna, potem dobis
naslednjo nalogo.

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



