OS LIVADA VELENJE
EFENKOVA 60, 3320 VELENJE
MLADI RAZISKOVALCI ZA RAZVOJ SALESKE DOLINE

RAZISKOVALNANALOGA

MOKARJI KOT MOST MED TRADICIONALNO IN

TRAINOSTNO PREHRANO

Tematsko podrogje: drugo, prehrana

Avtorica:
Nusa Pipan, 8. razred

Mentorici:
Natasa TamsSe, prof.
doc. dr. Maja Zakosek Pipan, dr. vet. med.

Velenje, 2025



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

Raziskovalna naloga je bila opravljena na Osnovni Soli Livada Velenje.

Mentorici: Natasa TamsSe, prof. pthv in kemije

doc. dr. Maja Zakosek Pipan, dr. vet. med.

Datum predstavitve: marec 2025



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

KLJUCNA DOKUMENTACIJSKA INFORMACIJA

W

SD Osnovna Sola Livada, Solsko leto 2024/2025

KG mokarji/hrana/beljakovine/kulinarika/trajnostni viri

AV PIPAN, Nusa

SA TAMSE, Natasa/ZAKOSEK PIPAN, Maja

KZ 3320 Velenje, SLO

ZA Osnovna Sola Livada Velenje

LI 2025

IN MOKARJI KOT MOST MED TRADICIONALNO IN TRAIJNOSTNO
PREHRANO

TD Raziskovalna naloga

OP IX, 39 str., 11 pregl., 21 graf., 9 sl., 4 pril., 32 vir.

1J SL

JI sl/en

Al Svetovno prebivalstvo hitro narasca in naj bi do leta 2050 doseglo 8 do 10 milijard ljudi,

kar pomeni velik pritisk na kmetijstvo in zivinorejo. Da bi zadostili prihodnjim potrebam po hrani,
je nujno raziskati alternativne, trajnostne vire hrane. Rastlinske beljakovine, kot so beljakovine v
grahu in strocnicah, so obi¢ajna alternativa, vendar se zaradi svojih prehranskih prednosti vse bolj
uveljavlja tudi uzivanje ZzuZelk. Zuzelke so bogate z bistvenimi hranilnimi snovmi in so za ljudi
popolnoma uzitne, vendar jih kulturni predsodki in odpor, zlasti v zahodnih druzbah, ovirajo pri
sprejemanju. Namen te raziskovalne naloge je ugotoviti pripravljenost slovenskega prebivalstva
za uporabo zivil na osnovi zuzelk in oceniti, ali so ta zivila prehransko in kulinari¢no primerljiva
s tradicionalnimi recepti. l1zvedena je bila raziskava, s katero smo ugotavljali, kako pripravljeno
je slovensko prebivalstvo na uzivanje li¢ink mokarjev kot alternativnega vira beljakovin.
Prostovoljci so nato sodelovali v slepem testu, v katerem so primerjali tradicionalne sladice z
razli¢icami, ki so vsebovale mokarjevo moko. Rezultati so pokazali, da imajo Slovenci na splosno
odpor do uzivanja zuzelk. Kljub temu so prostovoljci poro¢ali o minimalnih razlikah v okusu,
videzu in vonju med obema razlic¢icama sladic. Poleg tega so izracuni ucinkovitosti pokazali, da
so se li¢inke mokarjev izkazale bolje od obiajnega mesa na vec€ini podrocij, vkljucno s porabo
energije in nastankom odpadkov, razen pri vsebnosti beljakovin, kjer se je piScancje meso
izkazalo nekoliko bolje. Vendar pa li¢inke mokarjev zagotavljajo SirSi spekter vitaminov in
mineralov, njihova proizvodnja pa poteka brez potreb po antibiotikih, kar poudarja njihov

potencial kot bolj trajnostni vir prehrane.
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AB The world's population is growing rapidly and is expected to reach 8-10 billion people

by 2050, putting immense pressure on agriculture and livestock farming. To meet future food
needs, it is crucial to explore alternative, sustainable food sources. Plant-based proteins, such as
those found in peas and legumes, are common alternatives, but the consumption of insects is also
gaining attention due to their nutritional benefits. Insects are rich in essential nutrients and suitable
for human consumption, but cultural prejudices - especially in Western societies - hinder their
acceptance. The aim of this study is to determine the willingness of the Slovenian population to
consume insect-based foods and to assess whether they are nutritionally and gastronomically
comparable to traditional recipes. A survey was conducted to evaluate Slovenians’ willingness to
consume mealworm larvae as an alternative protein source. Volunteers then participated in a blind
taste test comparing traditional desserts with versions containing mealworm flour. The results
indicated that Slovenians generally have an aversion to eating insects; however, participants
reported minimal differences in taste, appearance, and aroma between the two dessert versions.
Additionally, efficiency calculations revealed that mealworm larvae outperformed conventional
meat in most areas, including energy consumption and waste generation, except in protein
content, where chicken meat performed slightly better. However, mealworm larvae offer a
broader spectrum of vitamins and minerals and are produced without antibiotics, highlighting

their potential as a more sustainable food source.
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SEZNAM KRATIC IN OKRAJSAV

FAO - Organizacija Zdruzenih narodov za prehrano in kmetijstvo (anglesko Food and
Agriculture Organization).

RDI — Priporo¢en dnevni vnos (anglesko Recommended Daily Intake).

WHO - Svetovna zdravstvena organizacija (anglesko World Health Organization).

1KA — Spletna platforma za anketiranje.

g-—gram
ml — mililiter
kg — kilogram

m?2 — kvadratni meter

°C — stopinje Celzija
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1UvOD

Onesnazevanje okolja in izdatno narasScanje svetovnega prebivalstva sta dva globalna
problema, ki mo¢no vplivata na Zivljenje in prihodnost naSega planeta. Zato Ze dolgo casa

premisljujem o resitvi, ki bi hkrati pomagala zmanjsati obe globalni tezavi.

Onesnazevanje okolja me moti, saj pri tem ljudje uni¢ujemo naso precudovito Zemljo, ki
nam ze tisoCletja zagotavlja dom. Zaradi onesnazevanja izumira ali je prizadetih ogromno
nedolznih in prikupnih zivali, ki so mi zelo pri srcu. Zadnja leta se pogosteje obcCuti vse
hitrejSe segrevanje ozracja, kar obCutimo zlasti v zimskem ¢asu, ko imamo namesto snega
¢isto pomladno vreme, hkrati pa to vodi do pojava hudih naravnih nesrec in katastrof, ki
vplivajo tako na ljudi in zivali kot tudi na rastlinje. Klimatske razmere so vse bolj
zahtevne, od suSnih obdobij do poplav, ki so v zadnjih letth moc¢no prizadele tudi
Slovenijo. S posledicami teh poplav se Slovenci borimo Se danes. Mojega doma poplave
sicer niso prizadele, so pa prizadele mnogo domov mojih prijateljev. Zato menim, da bi
se tega problema morali zavedati vsi, saj lahko le s skupnimi mo¢mi preprec¢imo prehitro
unic¢evanje nasega planeta in tako omogoc¢imo naslednjim generacijam prijetno zZivljenje,

ki ga trenutno Se okuSamo sami.

Skrbi me tudi dejstvo, da med tem ko en del sveta, v katerega spada tudi Evropa, Zivi v
izobilju, so drugi deli sveta in drzave, v katerih trpijo ljudje pomanjkanje in lakoto.
Ceprav je ta problematika Ze dolgo poznana, pa je vendar ne uspemo uspe$no resiti.
Zaradi hitrega naraSc¢anja Stevila ljudi na svetu in vedno vecjih potreb po hrani, je pritisk
na kmetijstvo in Zivinorejo vse veéji. Vendar intenzivno kmetijstvo in Zzivinoreja

povzrocata tudi vse vecje onesnazevanje in zastrupljanje narave.

Zaradi tako velikega Stevila ljudi in potrebe po hrani, je pritisk na Zivinorejo vedno vecji
in kmalu bo Zivali in mesa premalo, da bi lahko nahranili vse prebivalstvo. Poleg tega
prebivalstvo sveta hitro narasca, tudi zaradi vse daljSe Zivljenjske dobe ljudi, kar pomeni,
da je potrebno zagotoviti veliko ve¢ hrane. To povzro¢a dodatni pritisk na kmetijstvo in

Zivinorejo, ki naj bi predstavljala velik onesnazevali dejavnik.

Ko sem tako nekega vecera poslusala oddajo o uporabi li¢ink mokarjev v prehrani ljudi,

se mi je porodila ideja, da bi to znalo pomagati naSemu prebivalstvu, zato sem Ze naslednji
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dan zbrala literaturo in se odlocila, da bom na podlagi tega izdelala raziskovalno nalogo.
Odlocitev za vkljucitev li¢ink mokarjev v prehrano je zame postala nacin, kako resiti oba
problema hkrati. Li¢inke mokarjev namre¢ zahtevajo manj prostora in hrane kot obi¢ajna
reja zivine, kar zmanjSuje onesnazevanje okolja. Hkrati pa so izjemno bogat vir
beljakovin, vitaminov in mineralov. Na ta nacin bi lahko zmanjSali obremenitev okolja in

omogocili bolj pravi¢no in vzdrzno porazdelitev hrane po svetu.

Ta sprememba v prehrani ni samo zame; vidim jo kot svoj majhen prispevek k SirSemu
premisleku o tem, kako lahko vsi skupaj pomagamo resevati okoljske tezave in problem
pomanjkanja hrane. Ob spreminjanju svojega nacina prehranjevanja, vklju¢no z
uzivanjem li¢ink mokarjev, dobim obcutek, da sodelujem pri ustvarjanju boljse
prihodnosti. To ni pomembno samo zame, ampak za vse nas in za na$ planet. Skupaj

ustvarjamo pot k boljsi, bolj zdravi in pravi¢ni prihodnosti za vse.

Namen moje raziskovalne naloge je raziskati moznosti vkljucitve li¢ink mokarjev v naso
vsakdanjo prehrano, zlasti v zahodnem svetu, kjer Se vedno obstaja precejSen odpor do
takSnih prehrambnih navad. Moj pristop bo usmerjen v ustvarjanje in preizkusanje
raznolikih receptov, ki bodo vsebovali mlete li¢inke mokarjev. Zanima me, ali mi bo
uspelo na ta nacin pripraviti okusno in hranljivo hrano, v kateri se ne bo obcutila

prisotnosti li¢ink mokarjev.

S svojo raziskavo si Zelim zmanjSati pomisleke in odpor ljudi do uZivanja hrane, ki
vsebuje li¢inke mokarjev. Prepri€ana sem, da bi lahko z dobrimi recepti za pripravo hrane
iz li¢ink mokarjev spremenila pogled ljudi na tovrstno hrano. Poleg prakticnega dela
priprave receptov nameravam izvesti tudi raziskavo s pomoc¢jo vprasalnika, s katerim
bom preucila pripravljenost Slovencev za vkljucitev li¢ink mokarjev v svojo prehrano. S
tem Zelim pridobiti vpogled v trenutna stali§¢a in mnenja ljudi ter razumeti, kako bi lahko

njihova prepric¢anja vplivala na sprejemanje tovrstne hrane v prihodnosti.

S pripravo receptov in izvedbo ankete Zelim prispevati k razbijanju tabujev in
spodbujanju raznolikosti v prehranskih navadah, s poudarkom na trajnostnih in ekoloskih
vidikih.
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Postavila sem si naslednje hipoteze:

Hipoteza 1 — Ljudje Se niso pripravljeni vkljuéiti licinke mokarjev v svojo prehrano:
Predvidevam, da bo raziskava s pomocjo vprasalnika pokazala, da imamo Slovenci
zadrzke pri vkljucitvi licink mokarjev v svojo prehrano. Prav tako menim, da bo
vprasalnik pokazal, da med spoloma ni vec¢jih razlik, pri¢akujem pa, da bodo imeli mlajsi

vecji odpor do vkljucitve licink mokarjev v prehrano ljudi kot odrasli.

Hipoteza 2 — Hrana z moko li¢ink mokarjev je lahko okusna: Predvidevam, da bom s
pomocjo ustvarjanja in preizkuSanja raznolikih receptov, ki vsebujejo licinke mokarjev,
lahko pripravila hrano, ki bo okusna in hranljiva, pri ¢emer se ne bo obcutila prisotnost

licink mokarjev.

Hipoteza 3 — Hranilna vrednost Zivil, ki vsebujejo li¢inke mokarjev, je bolj kakovostna v
primerjavi s tradicionalnimi recepti: Predpostavljam, da bo hranilna vrednost zivil, ki jih
bom pripravila z dodatkom li¢ink mokarjev v prahu boljSe kakovosti, z ve¢jim delezem

beljakovin v primerjavi z osnovnimi recepti.

Hipoteza 4 — Sprememba stalis¢ je s pravilno predstavitvijo mogoca: Pri¢akujem, da bo
uspesna predstavitev okusnih in hranljivih receptov za hrano z vkljuenimi li¢inkami

mokarjev lahko spremenila staliS¢a ljudi do te vrste prehrane.



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

2 PREGLED LITERATURE

Svetovno prebivalstvo izdatno narasc¢a in naj bi leta 2050 doseglo priblizno 8—10 milijard.
To povzroca vse vecji pritisk okolja na poljedelstvo in Zivinorejo. Organizacija Zdruzenih
drzav za prehrano in kmetijstvo (FAO) ocenjuje, da se mora proizvodnja hrane do leta
2050 povecati za 70 odstotkov, da bi zagotovili ustrezno oskrbo s hrano za naras¢ajoce
prebivalstvo (1). Zato je zahtevano iskanje novih produktivnih alternativ in inovativnih
tehnik za pridelavo hrane, ki uposteva prehranske, okoljske in socialno-kulturne vidike
trajnosti hrane. ObicCajne alternative vkljuCujejo uporabo rastlinskih beljakovin, ki jih
najdemo na primer v grahu in stro¢nicah (2), druga alternativa pa bi lahko bila uporaba
beljakovin zuzelk. Uporaba zuzelk kot hrane za ljudi bi namre¢ lahko izpolnila zgoraj
omenjene zahteve in se izkazala kot uspeSna alternativa za izboljSanje svetovne
prehranske varnosti (3). Trenutne raziskave menijo, da so zuZelke trajnostni vir Zivalskih
beljakovin predvsem zaradi zas¢ite okolja, saj le-te potrebujejo bistveno manj krme, vode
ter izpustijo manj toplogrednih plinov v primerjavi s proizvodnjo govejega mesa

Zuzelke so namre¢ hladnokrvne in ne uporabljajo presnovne energije za vzdrZevanje
telesne temperature. Zaradi tega so sposobne pretvarjati energijo krme v energijo hrane
ucinkoviteje kot najpogostejSe proizvodne zivali namenjen za prehrano ljudi, kot so
govedo, praSici in perutnina (5). Ros-Baro et al. so ugotovili, da je proizvodnja Zuzelk
odgovorna za priblizno 40-60 % manj emisij toplogrednih plinov. Glede na njihovo
hranilno sestavo imajo uzitne Zuzelke zdravju koristne bioaktivne spojine ter sposobnost
za izboljSanje ¢revesne mikrobiote in naj bi poleg antioksidativnih lastnosti izboljSale tudi

nekatere krvne parametre (6).

Ceprav je prehranska sestava odvisna od vrste zuZelke, stopnje rasti in hrane, imajo vse
zuzelke na sploSno visoko raven esencialnih aminokislin in visoko topnih beljakovin.
Vsebnost mascobe razli¢nih vrst ZuZelk se zelo razlikuje, vendar vecina vrst vsebuje visok
odstotek polinenasi¢enih mascobnih kislin. Vsebnost mineralov in vitaminov se med
vrstami zelo razlikuje. Opozoriti pa je treba, da je vitamin B12 mogoce najti v Stevilnih
vrstah, npr. v li¢inkah mokarjev (7). Vitamin B12 je nujno potreben, ker je sestavni del
Stevilnih encimov, ter omogoc¢a normalno delovanje mozganov in Zivénega sistema (8).

Tako z vidika trajnosti kot s prehranskega vidika je koristno vkljuciti Zuzelke v prehrano



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

ljudi in zivali. Vendar pa je zelo pomemben kriterij za sprejemanje zuzelk kot hrane njihov

okus (9).

Kljub tem prednostim pa je vkljucitev novih zivil v prehrano kompleksno vprasanje, ki
zahteva sprejemanje potrosnikov in iskanje mesta zanje v kulinariki. Neofobija ali
zavracanje — v tem primeru — poskusa nove hrane, je eden glavnih dejavnikov, ki vplivajo
na dejstvo, da zuzelke Se niso splosno sprejete v prehrani ljudi, pa tudi pasjih in macjih
ljubljenckov. Ljudje s prehransko neofobijo tudi bolj neradi poskusijo zuzelke. Stopnja
zavrnitve je povezana z nenaklonjenostjo ali gnusom in s kulturnim ali verskim
preprianjem. Zavrnitev uzivanja zuzelk lahko namre¢ temelji na kulturnih in verskih
razlogih, saj veljajo za neprijetne in v nekaterih primerih $kodljive. Potro$niki jih ne
marajo tudi zaradi dvomov o izvedljivosti in upravi¢enosti njihovega varnega gojenja
(10). Do danes so bile zuzelke zelo izkljucene iz jedilnika zahodne kuhinje, medtem ko
Kitajska, Tajska, Japonska, Kolumbija, Mehika, Peru, Brazilija in ve¢ afriskih drzav ze

tradicionalno uziva zuzelke (7).

Hrana z zuZelkami pridobiva zanimanje tudi v zahodnih drZavah, zato je v zadnjem Casu
na voljo vec literature o dejavnikih, ki bi lahko bili ovira pri sprejemanju ZuZelk kot hrane

za prehrano ljudi, ki so potrebne za zagotavljanje informacij (11).

A
Slika 1: Zuzelke kot hrana, Alamy (vir: https://www.theparliamentmagazine.eu/news/article/edible-
insects-european-union)

L B
B

V svoji raziskavi sem Zelela ugotoviti, ali so prebivalci Slovenije pripravljeni vkljuciti

zuzelke v svojo prehrano in pod kaks$nimi pogoji. Nekoliko so me prehiteli pri tem z
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raziskavo Rehman in Ogrinc (2024), ki so poskusali odkriti, kaj motivira ljudi, da jedo
zuzelke in pri komu in v kak$nih oblikah je uZivanje bolj verjetno (12). Ker pa velika
vecina ljudi na zahodu Se vedno ni pripravljena sprejeti zuzelk v svojo prehrano, so
novejSe raziskave usmerjene predvsem v iskanje razli¢nih metod, s katerimi bi poudarili
pozitivne senzoricne izkusnje pri prehranjevanju z zuzelkami in tako pridobili potencialne

potrosnike (13).

Slika 2 prikazuje zelo zanimiv seznam primerjav okusov nekaterih zuzelk, pridobljenih v

raziskavi InStituta za kmetijstvo in naravne vire Univerze v Nebraski (14):

Ocvrte mravlje

Ocvrte li€inke Krompirjev Cips ali

vostenih moljev koruzni kosmici

Slika 2: Opis okusov posameznih zuzelk z obi¢ajno hrano (Avtor: Nusa Pipan)

Lic¢inke mokarjev so del populacije uZitnih Zuzelk. Njihova poraba je razSirjena v Aziji in
delih Evrope. Za te li¢inke je znacilno, da so bogate s polnovrednimi hranili in vsebujejo
veliko beljakovin. Uzivamo jih lahko na razli¢ne nacine — npr. ocvrte, pecene, kuhane,
lahko jih spremenimo v moko, nekateri pa jih zauzijejo tudi zive. Dokazano je, da je
prehranjevanje z njimi povsem varno (15). Li¢inke mokarjev so velikokrat zamenjane za

¢rve, vendar pa to niso ¢rvi, ampak li¢inke hrosca.

Lic¢inke mokarjev zagotavljajo ve¢ hranil, vkljuéno z beljakovinami, mas¢obami, vitamini
in vlakninami (4). Beljakovine povecajo sposobnost telesa za popravilo in regeneracijo
celic, kar spodbuja hitro celjenje ran. Prav tako igra klju¢no vlogo pri nastajanju protiteles
(16). Protitelesa krepijo naso imunost z bojem proti tujim povzrociteljem bolezni (17).
Mascoba iz li¢ink mokarjev zagotavlja stalno oskrbo z zdravimi nenasi¢enimi

mascobami, saj vsebujejo predvsem mononenasi¢ene mascobe, ki spadajo v kategorijo



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

dobrih nenasi¢enih mascob. Li¢inke vsebujejo tudi nujne minerale, kot so magnezij, cink,

zelezo, baker in mangan (18).

ZAKAJ SO UZITNE ZUZELRE MORDA
PRIHODNOST NASE HRANE

Zuzelke so popoln vir hranljive hrane z visoko
vsebnostjo beljakovin, vitaminov, mas¢ob in
mineralov.

Pri gojenju Zuzelk se spros¢a manjse stevilo
toplogrednih plinov kot pri tradicionalni
Zivinoreji.

Zuzelke so tudi bolj trajnostni vir hrane, saj
( potrebujejo manj zemlje in vode za
’ » ‘ proizvodnjo enake koli¢ine beljakovin.
}

Slika 3: Trajnost in uporabnost Zuzelk kot prehrana ljudi (Avtor: Nusa Pipan)

Zelezo je za telo esencialen element s §tevilnimi pomembnimi vlogami — sodeluje pri
prenosu in hrambi kisika, je pa tudi kofaktor pri metabolizmu nekaterih hranil (18). V
primeru pomanjkanja Zeleza pogosto prihaja do slabokrvnosti oz. anemije. Na podlagi
podatkov svetovne zdravstvene organizacije (World health organization) anemija
prizadene pol milijarde zensk, starih od 15 do 49 let, in 269 milijonov otrok, starih od 6
do 59 mesecev po vsem svetu. Leta 2019 je anemija prizadela 30 % (539 milijonov)
nenosecih Zensk in 37 % (32 milijonov) nosecnic, starih od 15 do 49 let (19). Povecanje

Zeleza v prehrani ljudi bi zato lahko zmanjSalo Stevilo slabokrvnosti.



Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

3 MATERIALI IN METODE

Pri raziskovalni nalogi, ki je potekala od oktobra 2023 do junija 2024, sem uporabila tako
primarne kot sekundarne vire za zbiranje podatkov. Za teoreti¢ni del obravnave
problematike sem si pomagala z literaturo, ki sem jo pridobila preko interneta in ¢lankov
ter televizijskih oddaj. Na podlagi njihovih zaklju¢kov in zakljuckov svojega empiri¢nega
dela sem s sintezno metodo oblikovala povzetek in sklepna spoznanja. Za empiri¢ni del

raziskovalnega dela sem oblikovala osnovni vprasalnik.

3.1 Anketa
Vprasalnik (priloga A) je raziskoval, ali smo Slovenci pripravljeni v svojo prehrano

vkljuciti licinke mokarjev. Sestavljen je bil iz dveh glavnih delov: vprasanj o
sprejemljivosti licnik mokarjev (12 vprasanj) v njihovo prehrano ter osebnih podatkov,
kot so starost in spol (2 vprasanji). Anketirani so lahko bili ljudje vseh starosti, saj sem
zelela dobiti vpogled v sprejemljivost li¢ink mokarjev v prehrani pri razli¢nih
generacijah. Anketa je bila objavljena na spletu, da bi lahko sodelovalo ¢im ve¢ ljudi. Pri
posredovanju ankete sta mi pomagali mentorica in somentorica. Anketa je bila aktivna od
21. 1. 2024 do 4. 2. 2024 in nanjo je odgovorilo 422 odgovorov.

3.2 Hrana

V drugem delu raziskave sem izbrala tri razlicne
jedi, in sicer bolj sladke variante, katerim sem med
drugim skusala izbolj$ati hranilno vrednost z
namenom, da bi videla, ali lahko tudi sladke jedi

spremenimo v okusne in zdrave. Sladke jedi sem

izbrala tudi zaradi dejstva, da lahko z njimi morda
bolj prikrijemo okus po mokarjih. Po pripravi —

.. . . Slika 4: Mokarji v prahu (foto: M. Z. Pipan)
recepta, sem dolocila tudi hranilno vrednost
vseh jedi, vkljucno s kalorijami in vsebnostjo mascob, ogljikovih hidratov ter beljakovin.
V njih sem vkljucila posusene zmlete li¢inke mokarjev, ki sem jih dobila od proizvajalca
Davorina Tonklija.
Izbrala sem tri recepte, in sicer za pripravo bananinega kruha, palacink in ¢okoladne

rolade. Ti recepti so vkljucno s hranilno vrednostjo zivil navedeni v prilogi B.
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3.2.1 PoskuS$anje jedi z in brez mokarjeve moke

Pripravila sem tri razlicne jedi. Vsaka jed je bila pripravljena v dveh razliCicah: po
osnovnem receptu in v prilagojeni razlicici, ki je vsebovala moko iz li¢ink mokarjev
(Priloga 2). Za raziskavo sem poiskala 60 prostovoljcev, ki so bili pripravljeni poskusiti
tudi jedi z moko iz li¢ink mokarjev. Prostovoljci so bili obvesceni, da bodo poskusili dve

razlicici iste jedi, pri ¢emer ena vsebuje moko iz li¢ink, druga pa ne.

Jedi sem nato pripravila in organizirala razdelitev s pomo¢jo mentorice, somentorice in
nekaj drugih pomocnikov. Jedi so bile prostovoljcem razdeljene v okviru dvojno slepega
preizkusa — niti prostovoljci niti pomo¢niki, ki so razdeljevali hrano, niso vedeli, katera
razli¢ica vsebuje moko iz li¢ink mokarjev. Po degustaciji so prostovoljci izpolnili

vprasalnik, ki je prilozen v Prilogi 3.

3.3 Izracun ekonomicnosti proizvodnje li¢ink mokarjev v primerjavi z ostalimi
Zivalskimi viri
Zanimalo me je, Ce je proizvodnja mokastih li¢ink res bolj ekonomicna, zato sem se
odlocila, da preraCunam:

1. Koliko mokastih li¢ink dnevno bi potrebovala sama (55 kg) za pridobitev

dnevne potrebe po beljakovinah?
2. Koliko prostora bi potrebovala za vzgojo teh liink?
3. Koliko odpadkov bi pri tem nastalo?

4. Koliko energije bi se porabilo?

3.4 Obdelava podatkov
Pridobljene podatke sem racunalni§ko obdelala. S pomoc¢jo programa Microsoft Excel

sem pripravila grafi¢ne prikaze rezultatov in pripravila izraCune o povprecnih vrednostih
in standardnih napakah. Zanimalo me je namre¢, ¢e obstajajo kaksne razlike med spoli
ali starostnimi skupinami glede sprejemanja li¢ink mokarjev v prehrani ljudi. Vprasalnike
o preskusanju hrane sem pregledala in seStela njihove odgovore. S pomocjo prej
omenjenega programa sem tudi izracunala, koliko li¢ink mokarjev bi bilo potrebno
pridelati dnevno za zadosten vnos beljakovin zame (55 kg), ter primerjavo porabe
energije, prostora za proizvodnjo, koli¢ine odpadkov in hranilne vrednosti z govedino,

svinjino in perutnino.
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4 ANALIZA PODATKOV

4.1 Analiza ankete
Raziskavo sem izvajala v Sloveniji. V prvem delu raziskave sem pripravila vprasalnike s

pomocjo spletne ankete lka. Anketirala sem vse starostne skupine. Anketiranje je
potekalo od 21. 1. 2024 do 21. 4. 2024 (Priloga A). Vprasalnik je preko interneta izpolnilo
422 ljudi. Ustreznih odgovorov je bilo 393.

4.1.1 Spol anketirancev
Anketo je izpolnilo 115 (29 %) fantov in 278 (71 %) deklet (Graf 1).

= MOSKI = ZENSKE

Graf 1: Struktura anketirancev po spolu

4.1.2 Razdelitev po letih

Anketo je izpolnilo 9 (2 %) otrok do 12. leta, 106 (27 %) otrok od 12. do 18. leta, 15 (4
%) odgovorov sem dobila od 18- do 25-letnikov, 54 (14 %) odgovorov od 25- do 40-
letnikov, 192 (49 %) odgovorov od 40- do 60-letnikov in 17 (4 %) odgovorov od ljudi

starejSih nad 60 let (Graf 2).

sdol2let =12dol18let = 18do25let m25do40let = 40do60let = nad &0 let

Graf 2: Struktura anketirancev glede na starost
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4.1.3 Ali ste Ze sliSali, da se lahko prehranjujemo z ZuZelkami/mokarji?
O prehranjevanju z zuzelkami/mokarji je bilo seznanjenih 318 (81 %) anketirancev, 75

(19 %) anketirancev pa za prehranjevanje z zuzelkami/mokarji e ni slisalo (Graf 3).

= DA = NE

Graf 3: Razdelitev anketirancev glede na seznanjenost o prehranjevanju z Zuzelkami

4.1.4 Ali ste Ze kdaj razmisljali o vkljuéitvi ZuZelk/mokarjev v prehrano?
O vkljucitvi zuzelk/mokarjev v prehrano je razmisljalo 60 (15 %) anketirancev, 333 (85

%) pa o tem Se ni razmisljalo (Graf 4).

= DA = NE

Graf 4: Struktura anketirancev glede na razmislek o vkljuéitvi zuzelk/mokarjev v prehrano

4.1.5 Ali ste Ze kdaj poskusili hrano, v kateri so bile ZuZelke ali mokarji?
Zuzelke/mokarje je poskusilo 60 (15 %) anketirancev, 230 (59 %) anketirancev
7uzelk/mokarjev Se ni poskusilo, 103 (26 %) anketiranci pa ne vedo, ali so

zuzelke/mokarje ze poskusili ali ne (Graf 5).

DA = MOGOCE = NE

Graf 5: Struktura anketirancev glede na to, ali so ze kdaj poskusili hrano z zuzelkami/mokarji
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4.1.6 Ali imate pomisleke o hrani, ki vsebuje Zuzelke/mokarje?

O hrani, ki vsebuje zuzelke/mokarje, je imelo pomisleke 253 (64,3 %) anketirancev, 139
(35,4 %) anketirancev pa pomislekov ni imelo, en (0,3 %) pa na to vprasanje ni odgovoril.
Od 278 anketiranih Zensk jih ima pomisleke o hrani, ki vsebuje Zuzelke/mokarje, 200
(71,9 %), 77 (27,7 %) pomislekov nima, ena (0,4 %) pa na to vprasanje ni odgovorila.
Med 115 anketiranimi moskimi jih ima pomisleke o hrani z zuzelkami/mokarji 53 (46,1
%) , 62 (53,9 %) pa pomislekov nima (Graf 6).

300
250
200
150

100

SKUPAJ ZENSKE MOSKI

mDA mNE mNIODGOVORIL

Graf 6: Struktura anketirancev, zensk in moskih glede na pomisleke o hrani, ki vsebuje Zuzelke/mokarje

Od 9 otrok do 12. leta jih ima 6 (66,7 %) pomisleke o prehrani z zuzelkami/mokarji, 3
(33,3 %) pomislekov nimajo.

Od 106 otrok od 12. do 18. leta jih ima pomisleke 44 (41,5 %) o hrani z
7uzelkami/mokarji, 62 (58,5 %) pa pomislekov nima.

Od 15 anketiranih 18- do 25-letnikov jih ima 10 (66,7 %) o prehrani z zuzelkami/mokarji
pomisleke, 5 (33,3 %) pa pomislekov nima.

Od 54 anketiranih 25- do 40-letnikov jih ima 38 (70,4 %) o hrani z Zuzelkami/mokarji
pomisleke, 16 (29,6 %) pa pomislekov nima.

Od 192 anketiranih 40 do 60 letnikov jih ima o prehrani z Zuzelkami/mokarji pomisleke
kar 145 (75,5 %), le 47 (24,5 %) pa pomislekov nima.

Od 17 anketiranih starostnikov nad 60 let jih ima 10 (58,9 %) pomisleke o hrani z
zuzelkami/mokarji, 6 (35,3 %) pa jih nima, en (5,8 %) na to vprasanje ni odgovoril (Graf
7).
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Graf 7: Struktura anketirancev po starosti glede na pomisleke o hrani, ki vsebuje Zuzelke/mokarje

4.1.7 Ali bi poskusili hrano narejeno iz ZuZelk/mokarjev?

Hrano iz zuZelk/mokarjev bi poskusilo 83 (21,1 %) anketirancev, 123 (31,3 %)
anketirancev ne ve, ali bi tak$no hrano poskusili, 186 (47,3 %) anketirancev pa hrane iz
zuzelk/mokarjev ne bi poskusilo. En (0,3 %) na to vprasanje ni odgovoril.

Od 278 anketiranih Zensk bi jih le 73 (26,3 %) poskusilo hrano, ki vsebuje
zuzelke/mokarje, 93 (33,4 %) $e ni Cisto prepricanih, 111 (39,9 %) pa tak$ne hrane ne bi
poskusilo. Ena (0,4 %) na to vpraSanje ni odgovorila.

Presenetljivo bi samo deset (8,7 %) od 115 anketiranih moskih bilo pripravljenih
poskusiti hrano, ki vsebuje zuZelke/mokarje, 30 (26,1 %) se jih Se ni odlocilo, 75 (65,2

%) pa hrane, ki vsebuje zuzelke/mokarje ne bi niti poskusilo (Graf 8).

_—
DA MOGOCE NE NIODGOVORIL

mSKUPA) mZENSKE mMOSKI

Graf 8: Struktura anketirancev, moskih in Zzensk glede na pripravljenost poskusanja hrane z
zuzelkami/mokarji
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Od devetih otrok do 12. leta sta le dva (22,2 %) pripravljena poskusiti hrano, narejeno iz
7zuzelk/mokarjev, dva (22,2 %) se $e nista odlocila, pet (55,6 %) pa takSne hrane ni
pripravljeno poskusiti.

Od 106 anketirancev med 12. in 18. letom so le stirje (3,8 %) pripravljeni poskusiti hrano
z 7zuzelkami/mokarji, 25 (23,6 %) jih Se ne ve, 77 (72,6 %) pa takSne hrane ne Zeli
poskusiti.

Od 15 anketirancev starosti 18 do 25 let jih je sedem (46,7 %) pripravljenih poskusiti
hrano z zuzelkami, trije (20 %) Se ne vedo, pet (33,3 %) pa tak$ne hrane no¢e poskusiti.
Od 54, 25- do 40-letnikov jih je 13 (24,1 %) pripravljenih poskusiti hrano, narejeno iz
zuzelk/mokarjev, 24 (44,4 %) jih Se ne ve, 17 (31,5 %) pa tak$ne hrane ne bi poskusilo.
Od 192, 40- do 60-letnikov jih je 51 (26,6 %) pripravljeno poskusiti hrano iz
zuzelk/mokarjev, 63 (32,8 %) se jih Se ni odlocilo, 78 (40,6 %) pa takSne hrane ne bi
poskusilo.

Od 17 nad 60 let jih je Sest (35,3 %) pripravljenih poskusiti hrano z zuzelkami/mokarji,
Sest (35,3 %) jih Se ne ve, stirje (23,5 %) pa tak$ne hrane ne bi poskusili. En posameznik

(5,9 %) na to vprasanje ni odgovoril (Graf 9).
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Graf 9: Struktura anketirancev po letih glede na pripravljenost poskusanja hrane z zuzelkami/mokarji

4.1.8 Na mizo dobite hamburger, ki vam je zelo v§e¢, nato pa vam povedo, da je meso

narejeno iz ZuZelk/mokarjev, bi z obedom nadaljevali?

Z obrokom bi nadaljevalo 113 (28,7 %) anketirancev, 121 (30,8 %) anketirancev ni
prepricanih, ali bi hamburger pojedli ali bi ga zavrgli, 158 (40,2 %) anketirancev pa bi z

obrokom kong¢alo. En (0,3 %) na to vprasanje ni odgovoril.

14



15
Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

Od 278 zensk bi jih 90 (32,3 %) nadaljevalo z obrokom, 87 (31,3 %) jih ne ve, ali bi
nadaljevale z obrokom, 100 (36,0 %) Zensk obeda nikakor ne bi dokoncalo, ena (0,4 %)
pa ni odgovorila.

Od 115 moskih bi jih 23 (20 %) z obedom nadaljevalo, 34 (29,6 %) Se ni prepric¢anih, 58
(50,4 %) pa bi jih z obrokom zakljucilo (Graf 10).
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Graf 10: Struktura vseh anketirancev, moskih in Zensk glede na verjetnost nadaljevanja obroka, v katerem
so zuzelke/mokarji

Od 9 otrok do 12. leta bi stirje (44,5 %) z obedom nadaljevali, dva (22,2 %) Se ne vesta,
trije (33,3 %) pa bi z obedom kon¢ali.

Od 106 otrok med 12. in 18. letom bi jih z obedom nadaljevalo le 14 (13,2 %), 32 (30,2
%) se jih Se ni popolnoma odlocilo, 60 (56,6 %) pa jih z obedom ne bi nadaljevalo.

Od 15, 18- do 25-letnikov bi jih sedem (46,6 %) nadaljevalo z obedom, Stirje (26,7 %) Se
ne vedo, stirje (26,7 %) pa z obedom ne bi nadaljevali.

Od 54, 25- do 40-letnikov bi jih 20 (37,1 %) z obedom nadaljevalo, 16 (29,6 %) se jih Se
ni popolnoma odloc¢ilo, 18 (33,3 %) pa bi jih z obedom zakljucilo.

Od 192, 40- do 60-letnikov bi jih z obedom nadaljevalo 62 (32,3 %), 60 (31,3 %) se jih
e ni popolnoma odlo¢ilo, 69 (35,9 %) bi jih z obedom zakljucilo, eden (0,5 %) pa ni
odgovaoril.

Od 17 nad 60. letom bi jih sest (35,3 %) nadaljevalo z obedom, sedem (41,2 %) jih Se ne
ve, stirje (23,5 %) pa bi z obedom zakljucili (Graf 11).
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Graf 11: Struktura anketiranih otrok glede na starostne kategorije in verjetnostjo nadaljevanja obroka, v
katerem so zuzelke/mokarji

4.1.9 Bi bili v primeru pomanjkanja hrane pripravljeni zamenjati klasicen

hamburger s hamburgerjem iz ZuZelk/mokarjev?

V primeru pomanjkanja hrane bi bilo 139 (35,4 %) anketirancev pripravljenih zamenjati
klasi¢ni hamburger za hamburger iz zuzelk/mokarjev, 122 (31 %) anketirancev $e ne Ve,
131 (33,3 %) anketirancev pa klasi¢nega hamburgerja ne bi zamenjalo za hamburger iz
zuzelk/mokarjev tudi v primeru pomanjkanja hrane. En (0,3 %) na to vpraSanje ni
odgovaoril.

Od 278 Zensk bi jih bilo, v primeru pomanjkanja hrane, pripravljeno zamenjati klasi¢en
hamburger za hamburger iz Zuzelk/mokarjev 105 (37,7 %) , 93 (33,5 %) jih Se ne ve, 80
(28,8 %) pa klasi¢nega hamburgerja ne bi zamenjale tudi v primeru pomanjkanja hrane.
Od 115 moskih bi jih bilo, v primeru pomanjkanja hrane, pripravljeno zamenjati klasi¢en
hamburger za hamburger iz Zuzelk/mokarjev 34 (29,6 %), 29 (25,2 %) jih Se ne ve, 51
(44,4 %) pa klasi¢nega hamburgerja ne bi zamenjali, tudi v primeru pomanjkanja hrane.

En (0,8 %) na to vprasanje ni odgovoril (Graf 12).
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Graf 12: Struktura anketirancev, zensk in moskih glede na pripravljenost menjave klasi¢nega hamburgerja
za hamburger, ki vsebuje zuzelke/mokarje, v primeru pomanjkanja hrane

Od 9 otok do 12. leta bi bil le eden (11,1 %) v primeru pomanjkanja hrane pripravljen
zamenjati klasi¢en hamburger za hamburger iz zuzelk/mokarjev, trije (33,3 %) Se ne vedo,
pet (55,6 %) pa tega ne bi bilo pripravljeno narediti.

Od 106 otrok od 12. do 18. leta bi jih bilo 24 (22,7 %) pripravljenih zamenjati klasi¢en
hamburger za hamburger, narejen iz zuzelk/mokarjev, 33 (31,1 %) se jih Se ni popolnoma
odlocilo, 48 (45,3 %) tega ne bi bilo pripravljeno narediti tudi v primeru pomanjkanja
hrane, eden (0,9 %) pa ni odgovoril.

Od 15, 18- do 25-letnikov bi jih bilo devet (60 %) pripravljenih zamenjati klasicen
hamburger za hamburger, narejen iz Zuzelk/mokarjev, Sest (40 %) pa tega ne bi bilo
pripravljeno narediti.

Od 54 anketirancev od 25. do 40. leta bi jih bilo 24 (45,4 %) pripravljenih zamenjati
klasi¢en hamburger za hamburger narejen iz zuzelk/mokarjev, 12 (22,2 %) se jih $e ni
popolnoma odlo¢ilo, 18 (33,3 %) pa tega ne bi bilo pripravljeno narediti.

Od 192 anketirancev od 40. do 60. leta bi jih bilo 74 (38,6 %) pripravljenih zamenjati
klasi¢en hamburger za hamburger narejen iz Zuzelk/mokarjev, 63 (32,8 %) se jih Se ni
popolnoma odlo¢ilo, 55 (28,6 %) pa tega ne bi bilo pripravljeno narediti.

Od 17 anketirancev nad 60 let bi jih bilo sedem (41,2 %) pripravljenih zamenjati klasi¢en
hamburger za hamburger, narejen iz zuzelk/mokarjev, pet (29,4 %) se jih Se ni popolnoma
odlocilo, pet (29,4 %) pa tega ne bi bilo pripravljeno narediti tudi v primeru pomanjkanja
hrane (Graf 13).
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Graf 13: Struktura anketirancev po letih glede na pripravljenost menjave klasi¢énega hamburgerja za
hamburger, ki vsebuje zuzelke/mokarje, v primeru pomanjkanja hrane

4.1.10 Ste pripravljeni v svoje obroke, tudi ¢e hrane ne primanjkuje, vnesti hrano

narejeno iz ZuZelk/mokarjev?

Le 38 (9,7 %) anketirancev je pripravljeno v svoje obroke vkljuéiti zuzelke/mokarje tudi
v primeru, da hrane ne primanjkuje, 112 (28,5 %) anketirancev se $e ni popolnoma
odlocilo, 241 (61,3 %) anketirancev pa zuzelk/mokarjev ne bi vkljucilo v prehrano, ¢e bi
imeli nekaj drugega na izbiro. Dva (0,5 %) na to vprasanje nista odgovorila.

Od 278 zensk jih je 35 (12,5 %) pripravljenih v svoje obroke vkljuditi hrano, ki vsebuje
zuzelke/mokarje, 83 (30 %) jih Se ne ve, 160 (57,5 %) pa tega ni pripravljeno narediti.
Le trije (2,6 %) moski so pripravljeni v svoje obroke, ¢e hrane ne primanjkuje, vkljuciti
zuzelke/mokarje, 29 (25,2 %) se jih $e ni odlocilo, 81 (70,5 %) tega ni pripravljeno storiti,
dva (1,7 %) pa nista odgovorila (Graf 14).
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Graf 14: Struktura anketirancev, zensk in moskih glede na pripravljenost vkljué¢itve Zuzelk/mokarjev v
prehrano, tudi v primeru, da hrane ne primanjkuje
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Od 9 otrok do 12. leta je le eden (11,1 %) pripravljen v svoje obroke, ¢e hrane ne
primanjkuje, vkljuciti zuzelke/mokarje, dva (22,2 %) se Se nista odlocila, Sest (66,7 %)

pa tega ni pripravljeno storiti.

Od 106 otrok od 12. do 18. leta sta le dva (1,9 %) pripravljena v svoje obroke, ¢e hrane
ne primanjkuje, vkljuéiti zuzelke/mokarje, 20 (18,9 %) se jih Se ni odlocilo, 82 (77,3 %)
tega ni pripravljenih storiti, dva (1,9 %) pa nista odgovorila.

Od 15 anketirancev, od 18. do 25. leta ni nihe pripravljen v svoje obroke, ¢e hrane ne
primanjkuje, vkljuc€iti zuzelke/mokarje, devet (60 %) se jih Se ni odlocilo, Sest (40 %) pa
tega ni pripravljeno storiti.

Od 54, od 25- do 40-letnikov jih je osem (14,8 %) pripravljeno v svoje obroke, ¢e hrane
ne primanjkuje, vkljuéiti zuzelke/mokarje, 16 (29,6 %) se jih Se ni odlocilo, 30 (55,6 %)
pa tega ni pripravljenih storiti.

Od 192, od 40- do 60-letnikov jih je 25 (13 %) pripravljeno v svoje obroke, ¢e hrane ne
primanjkuje, vkljuciti Zuzelke/mokarje, 60 (31,3 %) se jih $e ni odlo¢ilo, 107 (55,7 %) pa
tega ni pripravljenih storiti.

Od 17 nad 60 let sta dva (11,8 %) pripravljena v svoje obroke, ¢e hrane ne primanjkuje
vkljuéiti, zuzelke/mokarje, pet (29,4 %) se jih Se ni odlo¢ilo, deset (58,8 %) pa tega ni
pripravljeno storiti (Graf 15).
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Graf 15: Struktura anketirancev po letih glede na pripravljenost vkljuditve zuzelk/mokarjev v prehrano,
tudi v primeru, da hrane ne primanjkuje
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4.1.11 Bi na vaso odlocitev o prehrani z mokarji vplivalo dejstvo, da takSno hrano

zagovarjajo vasi idoli?

Na le 15 (3,8 %) anketirancev bi vplivali idoli, na 36 (9,2 %) anketirancev bi idoli mogoce
vplivali, na kar 339 (86,3 %) anketirancev pa idoli ne bi imeli vpliva. Trije (0,7 %) na to
vprasanje niso odgovorili.

Na le 11 (4 %) Zensk bi vplivali idoli, 15 (5,4 %) ne ve, ali bi ali ne, na 250 (89,9 %)
zensk idoli ne bi vplivali, dve (0,7 %) pa nista odgovorili.

Na le stiri (3,5 %) moske bi vplivali idoli, 21 (18,3 %) ne ve, ali bi ali ne, na 89 (77,4 %)
moskih idoli ne bi vplivali, eden (0,8 %) pa ni odgovoril (Graf 16).
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Graf 16: Struktura anketirancev, zensk in moskih glede na vpliv idolov

Na kar Sest (66,7 %) otrok do 12. leta bi vplivali idoli, eden (11,1 %) Se ne ve, na dva
(22,2 %) pa idoli ne bi vplivali.

Na le stiri (3,8 %) otroke od 12. do 18. leta bi vplivali idoli, 17 (16 %) jih $e ne ve, na 83
(78,3 %) idoli ne bi vplivali, dva (1,9 %) pa nista odgovorila.

Na le enega (6,7 %) od 15, 18- do 25-letnikov bi vplivali idoli, stirje (26,7 %) $e ne vedo,
na deset (66,6 %) pa idoli ne bi vplivali.

Na nobenega izmed 54, 25- do 40-letnikov idoli ne bi imeli vpliva, dva (3,7 %) Se ne
vesta, na 52 (96,3 %) pa idoli ne bi imeli vpliva.

Samo na tri (1,7 %) 40- do 60-letnike bi vplivali idoli, 11 (5,7 %) jih Se ne ve, na 177
(92,1 %) idoli ne bi vplivali, eden (0,5 %) pa na to vprasanje ni odgovoril.

Ne le enega (5,9 %) nad 60 let bi vplivali idoli, eden (5,9 %) Se ne ve, na 15 (88,2 %) pa
idoli ne bi imeli vpliva (Graf 17).
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Graf 17: Struktura anketirancev po letih glede na vpliv idolov

4.1.12 V primeru, da bi bila hrana z mokarji okusna, bi jo jedli?

Hrano z mokarji bi, v primeru, da bi bila okusna, jedlo 131 (33,3 %) anketirancev, 111
(28,2 %) anketirancev $e ni popolnoma odloc¢enih, medtem ko 149 (37,9 %) hrane z
mokarji tudi v primeru, da bi bila okusna, ne bi niti pogledali. Dva (0,6 %) na to vpraSanje
nista odgovorila.

Od 278 zensk bi jih v primeru okusnosti hrane, ki vsebuje zuzelke/mokarje, 102 (36,7 %)
jedlo taksne jedi, 79 (28,4 %) Se ni prepric¢anih, 96 (34,5 %) hrane z zuzelkami/mokarji
ne bi jedlo, ena (0,4 %) pa ni odgovorila.

Od 115 moskih bi jih v primeru okusnosti jedi z zuzelkami/mokarji, takSne jedi jedlo le

29 (25,2 %), 32 (27,8 %) jih Se ni odlo¢enih, 53 (46,1 %) tak$ne hrane ne bi jedlo, eden

(0,9 %) pa ni odgovoril (Graf 18).
140
120
100
80
60
40
20
F a4
DA MOGOCE NE NI ODGOVORIL

Graf 18: Struktura anketirancev, Zzensk in moskih glede na odlogitev o prehranjevanju z okusno hrano, ki
vsebuje zuzelke/mokarje
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Od devetih otrok do 12. leta, bi dva (22,2 %) v primeru okusnosti jedi z
7uzelkami/mokarji taksne jedi jedla, stirje (44,5 %) se Se niso odlo¢ili, trije (33,3 %) pa
taksne hrane ne bi jedli.

Od 106 otrok od 12. do 18. leta, bi jih v primeru okusnosti jedi z zuzelkami/mokarji,
taksne jedi jedlo 24 (22,6 %), 27 (25,5 %) se jih Se ni odlo¢ilo, 54 (50,9 %) taksne hrane
ne bi jedlo, eden (1 %) pa ni odgovoril.

Od 15, 18- do 25-letnikov bi jih v primeru okusnosti jedi z zuZelkami/mokarji takSne jedi
jedlo osem (53,3 %), eden (6,7 %) se Se ni odlocil, Sest (40 %) pa taksne hrane ne bi
jedlo.

Od 54 anketirancev od 25. do 40. leta bi jih v primeru okusnosti jedi z zuzelkami/mokarji
taksne jedi jedlo 24 (44,4 %), 13 (24,1 %) se jih $e ni odlocilo, 16 (29,7 %) pa tak$ne
hrane ne bi jedlo. Eden (1,8 %) na to vprasanje ni odgovoril.

Od 192 anketirancev od 40. do 60. leta bi jih v primeru okusnosti jedi z Zuzelkami/mokarji
taksne jedi jedlo 67 (34,9 %), 62 (32,3 %) Se jih $e ni odlocilo, 63 (32,8 %) pa tak$ne
hrane ne bi jedlo.

Od 17 anketirancev nad 60 let bi jih v primeru okusnosti jedi z zuzelkami/mokarji taksne
jedi jedlo sest (35,3 %), Stirje (23,5 %) se Se niso odlo¢ili, sedem (41,2 %) pa taksne hrane
ne bi jedlo (Graf 19).
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Graf 19: Struktura anketirancev po letih glede na odlocitev o prehranjevanju z okusno hrano, ki vsebuje
zuzelke/mokarje
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4.1.13 Ali je uporaba mokarjev v nasprotju z vasSimi verskimi, druzbenimi oz.

kulturnimi prepric¢anji?

Pri 51 (12,9 %) anketirancih je uporaba mokarjev v nasprotju z njihovimi verskimi,
druzbenimi oz. kulturnimi prepri¢anji, pri 340 (86,5 %) pa uporaba mokarjev ni v
nasprotju z njihovimi prepric¢anji. Dva (0,6 %) na to vpraSanje nista odgovorila. (Graf
20).
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Graf 20: Struktura anketirancev o prehranjevanju z zuzelkami/mokarji glede na verska, druzbena ali
kulturna prepri¢anja.

4.1.14 Kateri dejavniki bi vplivali na vaso odloditev, da vkljucite mokarje v vaso

prehrano?

Cena hrane bi vplivala na 89 (23 %) anketirancev, cenejSa proizvodnja bi vplivala na 36
(9 %) anketirancev, manj$e onesnazevanje okolja bi vplivalo na 105 (27 %) anketirancev,
prehransko bogatejse Zivilo bi vplivalo na 125 (32 %) anketirancev, dober okus bi vplival
na 153 (39 %) anketirancev, na 31 (8 %) anketirancev bi vplivalo kaj drugega, na 163 (42

%) anketirancev pa ne bi vplivalo Cisto ni¢ (Graf 21). Tukaj je bilo moznih vec

odgovorov.
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Graf 21: Struktura anketirancev glede na vpliv dejavnikov na njihovo odlo¢itev o vkljucitvi
zuzelk/mokarjev v prehrano

4.2 Okus in vonj pripravljenih jedi z in brez mokarjev

V Tabeli 1 so predstavljeni povpreéni odgovori s standardno napako, in sicer za vpraSanja
o okusu in vonju pripravljenih jedi z ali brez mokarjev. Ocenjevalci so se odlocali na

podlagi lestvice od 1-10, pri ¢emer je 1 pomenilo najslabse in 10 najboljse.

Tabela 1: Povpre¢ni odgovori na vprasanja o okusu in vonju pripravljenih jedi z in brez mokarjev

BANANIN KRUH PALACINKE ROLADA

Vsebnost Z Brez Z Brez Z Brez

mokarjev

Vpr. 1,2 7,77+/-1,43 8,10 +/- 8,20 +/-1,33 | 7,82+/-1,32 | 8,17+/-1,18 | 8,33+/-1,36
1,35

Vpr. 9,10 | 7,52+/-1,47 | 7,82+/-1,50 | 8,45+/-141 | 7,87+/-1,31 | 8,03+/-1,18 | 8,63+/-1,65

4.2.1 Odgovori na ostala vprasanja

Pri bananinem kruhu in pala¢inkah je 18 (30 %) anketirancev menilo, da se struktura

bananinega kruha z ali brez mokarjev ne razlikuje, 42 (60 %) pa je razliko opazilo.

Pri roladi pa je kar 41 (68,3 %) anketirancev menilo, da se struktura rolade z ali brez

mokarjev ne razlikuje, 19 (31,7 %) pa je razliko opazilo.
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Pri bananinem kruhu je 45 (75 %) anketirancev menilo, da sta oba kruha enako dobra, 15
(25 %) pa je bila ena razli¢ica bolj okusna kot druga. Dvaindvajset (36,7 %) anketirancev
je menilo, da je bolj socen kruh z mokarji, 36 (60 %) pa je bil bolj socen kruh brez
mokarjev, 2 (3,3 %) pa sta se obe razli¢ici zdeli enako so¢ni, Ceprav ta odgovor ni bil

vkljucen.

Ce bi morali izbrati, bi 23 (38,3 %) anketirancev izbralo bananin kruh z mokarji, 33 (55
%) bi jih izbralo kruh brez mokarjev, 3 (5 %) pa bi izbrali oba, ¢eprav ta odgovor ni bil

vklju¢en. Eden (1,6 %) pa na to vprasanje ni odgovoril.

Pri palacinkah 44 (37,3 %) anketirancev meni, da sta obe palac¢inki enako dobri, 16 (26,7
%) pa je eno razli¢ico oznaéilo kot bolj okusno. Sestintrideset (60 %) anketirancev je
menilo, da so bolj so¢ne paladinke z mokarji, dvaindvajsetim (36,7 %) pa je bila bolj
so¢na palacinka brez mokarjev. Dvema 2 (3,3 %) sta se obe razli¢ici zdeli enako so¢ni,

¢eprav ta odgovor ni bil vkljucen.

Ce bi morali izbrati, bi 41 (68,3 %) anketirancev izbralo pala¢inko z mokarji, 18 (30 %)
bi jih izbralo razli¢ico brez mokarjev, 1 (1,6 %) pa bi izbral obe, ceprav ta odgovor ni bil

vkljucen. Zanimivo je, da bi ve¢ anketirancev izbralo pala¢inko, ki je vsebovala mokarje.

Pri roladi 49 (81,7 %) anketirancev meni, da sta obe roladi enako dobri, 11 (18,3 %) pa
je bila ena razli¢ica bolj okusna kot druga. Pri roladi je 33 (55 %) anketirancev menilo,
da je bolj so¢na rolada z mokarji, 25 (41,7 %) jih je menilo, da je razliica brez mokarjev
bolj so¢na, 2 (3,3 %) pa menita, da sta obe razli¢ici enako so¢ni. Vendar bi, v primeru, da
morajo izbrati, 19 (31,7 %) anketirancev zbralo razli¢ico z mokarji, 37 (61,7 %) pa bi jih
izbralo razli¢ico brez mokarjev, 3 (5 %) bi izbrali obe, kljub temu da ta odgovor ni bil

vkljucen, eden (1,6 %) pa ni odgovoril.

Pri bananinem kruhu bi 6 (10 %) anketirancev druzini ali prijateljem priporo¢ilo razli¢ico
z mokarji, 21 (35 %) bi jih priporocilo razli¢ico brez mokarjev, 32 (53,4 %) bi jih
priporo¢ilo oba bananina kruha, enemu (1,6 %) pa kruh ni bil tako vSec¢, da bi ga priporocil

ostalim.

Pri palacinkah bi 24 (40 %) anketirancev priporo¢ilo palac¢inko z mokarji, 4 (6,7 %) bi
priporocilo pala¢inko brez mokarjev, 29 (48,3 %) jih bi priporocilo obe razli¢ici, trem (5

%) pa palacinke niso bile tako vSec¢, da bi jih priporocili drugim.
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Pri roladi bi eden (1,6 %) priporocil razli¢ico z mokarji, eden (1,6 %) razli¢ico brez

mokarjev, 7 (11,7 %) bi jih priporocilo obe roladi, dva (3,4 %) pa rolade ne bi priporocila
drugim, 49 (81,7 %) pa jih na vprasanje ni odgovorilo.

4.3 Izracuni ekonomicénosti

Rezultati izracuna, katera hrana je najbolj ekonomic¢na za zadostitev potreb po
beljakovinah, potrebnih zame, so prikazani v tabeli (Tabela 2). Izracuni pa se nahajajo

med prilogami (Priloga C).

Tabela 2: Primerjava mokastih li¢ink, govejega mesa, pradi¢jega mesa in perutnine

Parameter I\./lt.)kaste Goveje meso Prasi¢je meso | Perutnina
licinke

Koli¢ina za 50

o beljakovin | 2509 200 g 230 g 160 g

Koli¢inaza | g7, 800 825 1210

2000 keal g g g g

Prostor za 0,2-0,3 m? 2440 m? 1-1,5 m? 0,4-0,6 m?

VZgojo

Odpadki ('J\/ﬂ;”'ma'”' (10| priblizno 50 % | Priblizno 45 % | Priblizno 30 %

Poraba eneraiie NiZja (toplota, Visja (krma, Zmerna (krma, | NiZja (krma,
9U€ | svetloba) pasniki, klanje) | farme, klanje) | oskrba, klanje)
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5 DISKUSIJA
Hipoteza 1: Ljudje $e niso pripravljeni vkljuéiti li¢inke mokarjev v svojo prehrano
Na podlagi rezultatov reSenih anketnih vprasalnikov je bila ta hipoteza potrjena. Vecina

anketirancev je namrec izrazila zadrzke pri vkljucitvi licink mokarjev v svojo prehrano.

V lanskem letu sta uc¢enki 3. letnika gimnazije na podobno tematiko izdelali raziskovalno
nalogo z naslovom Prleska gibanica z mletimi mokarji (Zuzelke v prehrani Slovencev),
kjer so bili ugotovljeni podobni zakljucki. Slovenci Se nismo pripravljeni na vkljucitev
mokarjev v naso prehrano. Poleg tega je bila v letu 2023 objavljena raziskava, v kateri so
prav tako na podlagi vprasalnikov ugotavljali sprejetost mokarjev v prehrani ljudi v
razliénih drzavah. VkljuCene so bile Kitajska, ZDA, Belgija, Italija in Mehika. Na
Kitajskem in v Mehiki je bilo pripravljenih vkljuciti mokarje v prehrano vec¢ kot 80 %
ljudi, medtem ko je naklonjenost temu v Belgiji, ZDA in Italiji izkazalo le med 18-40 %
ljudi, kar je podobno kot v moji raziskavi, kjer kar 64 % anketiranih ni bilo naklonjenih
k vkljucitvi mokarjev v prehrano. Tudi druge meddrzavne $tudije so pokazale na nizko
stopnjo sprejemanja zivil na osnovi zuzelk v evropskih drzavah in drzavah brez tradicije
entomofagije (10, 11, 20, 21). V Evropi in Severni Ameriki zavra¢anje uzivanja mokarjev
v prehrani povzrocajo predvsem prehranska neofobija, gnus in percepcija tveganja. V
drzavah z nizko stopnjo sprejemanja so Belgijci in Americani bolj naklonjeni k uzivanju
mokarjev kot Italijani, kar lahko delno pripiSemo vecji izpostavljenosti insektom kot hrani
na trgu in v medijih (11). Leta 2016 je belgijska Agencija za varnost prehranske verige
(FAVYV) odobrila deset vrst zuzelk za prehrano ljudi, kar je omogocilo vstop vec izdelkov
na trg (10). Po drugi strani pa je evropska Uredba o novi hrani (Reg. (EC) 2283/2015)
omejila izpostavljenost evropskih potroSnikov tem izdelkom, saj zahteva odobritev
varnosti pred njihovo prodajo. Kljub temu se na policah v Evropi Ze najdejo izdelki, ki

vsebujejo sledi mokarjev oz. njihove beljakovine (22).

Presenetljivo je, da so Zenske bolj naklonjene k vklju¢evanju mokarjev v prehrano kot
moski, kar je v nasprotju z rezultati zgoraj omenjene raziskave, kjer so ugotovili, da so
moski bolj pripravljeni sprejeti licinke mokarjev v svojo prehrano kot Zenske. To je bilo
ugotovljeno tudi v nekaterih drugih novejsih raziskavah v tujini (11, 23). Zakaj so nastale
takSne razlike med mojo raziskavo in zunanjimi raziskavami ne vem, lahko pa bi bilo

posledica dejstva, da je bilo v moji raziskavi vklju€enih precej ve¢ mlajsih ljudi v
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primerjavi s tujimi raziskavami, kjer je bila povpre¢na starost udelezencev nad 45 let,

prav tako je nanjo odgovorilo ve¢ Zensk kot moskih.

Odpor do uzivanja hrane z li¢inkami mokarjev se je med razli¢nimi starostnimi skupinami
izkazal za precej enakomeren. Tako mlajsi kot starejSi anketiranci so v vecini izrazili
nezadovoljstvo ob misli na vklju¢itev mokarjev v svojo prehrano. Presenetljivo pa je bilo,
da so anketiranci stari med 18 in 25 let pokazali najman;jsi, anketiranci med 12. in 18.
letom pa najvecji odpor do te ideje. Ta nenavadna ugotovitev je bila v nasprotju z mojimi
pri¢akovanji. Ceprav ta rezultat ni v skladu z veéino §tudij, pa so Mancini in sod. (2019)
ugotovili, da je starost vplivala na sprejemanje mokarjev kot hrane v drzavah brez taksne
tradicije (10). V teh drzavah so mlaj$i posamezniki (do 42 let) izkazovali ve¢jo odprtost
do vkljucitve li¢ink mokarjev v prehrano. Moji rezultati se delno ujemajo s temi

ugotovitvami.

Zakaj je temu tako, me je kar precej Casa razjedalo, zato sem prebrala nekaj psiholoske
literature in ugotovila, da so ravno najstniki v obdobju zgodnje odraslosti (med 18. in 34.
letom) najbolj pripravljeni na nove izzive in nove dogodivs¢ine, kar bi se lahko skladalo
z rezultati moje raziskave, kjer so ravno najstniki med 18. in 25. letom najbolj pripravljeni
sprejeti nove izzive in poskusiti nove stvari, vendar z veliko mejo razumnosti, v
primerjavi z najstniki od 12. do 18. leta, ki so odprti za upornistvo, vendar se izogibajo

nepoznanim izzivom in so zelo naklonjeni zgrazanju (24).

Hipoteza 2: Hrana z moko li¢ink mokarjev je lahko okusna

Rezultati moje raziskave so v celoti potrdili to hipotezo, saj je vecina anketirancev
ocenila, da je hrana z li¢inkami mokarjev prav tako okusna. Ko sem izvedla slepo
poskusanje, so anketiranci zaznali manj$e razlike med jedjo z ali brez moke li¢ink
mokarjev. Nekateri sploh niso opazili razlike, nekaterim pa je bila celo bolj vSec razli¢ica
jedi z mokarji. Se bolj zanimivo je, da rezultati raziskave iz leta 2019 podpirajo
ugotovitve moje Studije. V tej raziskavi so bili udelezenci bolj navduseni nad kruhom, ki
je vseboval ZuZelke kot nad tradicionalnim kruhom brez njih. To nakazuje, da zuZzelke,
kot so li¢inke mokarjev, ne prispevajo le k povecanju hranilne vrednosti obroka, temvec
lahko celo izboljsajo okus nekaterih zivil (10). Do podobne ugotovitve sta prisli tudi dve

dijakinji v svoji raziskavi, kjer sta pripravili tri jedi z mokarji in jih ponudili svojim

28



29
Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

soSolcem. Medtem ko so bili nekateri navduSeni, drugi niso izkazali zelje po hrani z
mokarji. Ker pa nista pripravili osnovne razli¢ice jedi za primerjavo, njunih rezultatov ne
morem Vv celoti primerjati s svojimi, saj bi lahko bil odziv soSolcev odvisen tudi od tega,
ali jim bi bila sploh vSe¢ osnovna razlicica jedi brez mokarjev (25).

V moji raziskavi je med slepim preizkuSanjem veliko anketirancev potrdilo, da bi po
poskuSanju z veseljem jedli Zivila, ki vsebujejo moko iz li¢ink mokarjev. Menim, da je
njihova pripravljenost deloma posledica dejstva, da li¢inke v taki obliki niso vidne. To
potrjuje tudi raziskava, izvedena na Ceskem, ki je pokazala, da so bili ljudje bolj
zadovoljni z izdelki iz moke zuzelk kot z jedmi, v katerih so bile zuzelke prisotne v celoti
(26). Tudi sama imam podobno izkus$njo, namre¢, ko sem pripravila umesana jajca z
lic¢inkami mokarjev, tudi jaz in moja druzina, ki drugace nimamo zadrzkov pri vkljucitvi
moke iz li¢ink mokarjev, nismo bili najbolj navduseni nad prehranjevanjem z njimi,

¢eprav je bil okus (ob zavezanih oceh) Cisto dober.

Slika 5: Cele li¢inke mokarjev v hrani (foto: N. Pipan) ~ Slika 6: Cele li¢cinke mokarjev v hrani (foto: N. Pipan)

Hipoteza 3: Hranilna vrednost zivil, ki vsebujejo li¢inke mokarjev, bo bolj kakovostna v
primerjavi s tradicionalnimi recepti

Hipotezo lahko z gotovostjo potrdim. Zivila, ki vsebujejo mokarjevo moko, so namre¢
izkazala boljSo kakovost in vi§jo vsebnost beljakovin v primerjavi z Zivili, pripravljenimi
z navadno moko. Ko sem spreminjala recepte, sem namre¢ nadomestila 100 g navadne
moke s 100 g mokarjeve moke. Ceprav 100 g navadne moke vsebuje manj kalorij (364
kcal) v primerjavi s 100 g mokarjeve moke, ki vsebuje 402 kcal, je bilo zivilo z mokarjevo

moko kljub vi§ji vsebnosti kalorij v splosnem kakovostnejse in bolj zdravo.
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Pri pripravi bananinega kruha in palac¢ink sem poleg dodajanja mokarjeve moke tudi
nadomestila nekaj manj zdravih sestavin z bolj kakovostnimi. Zelela sem ugotoviti, ali so
te spremembe opazne v kon¢nem izdelku. Presenetljivo sem ugotovila, da se okus Zivila
skoraj ni spremenil, vendar pa je bilo zivilo vsekakor boljse kakovosti. Poleg tega je imelo
opazno manj kalorij, kar $e dodatno potrjuje, da so zivila z mokarjevo moko boljsa izbira

za tiste, ki zelijo izboljsati kakovost prehrane, ne da bi pri tem zrtvovali okus.

Ta raziskava kaze, da lahko z nadomes¢anjem navadne moke z mokarjevo moko v
tradicionalnih receptih ne le izboljSamo hranilno vrednost in kakovost zivila, temve¢ tudi
obdrzimo podoben okus, kar je velik korak naprej za tiste, ki i§¢ejo zdrave alternative

brez kompromisov pri uzivanju hrane.

Hipoteza 4: Sprememba stali$¢ je s pravilno predstavitvijo mogoca

Hipoteza je bila le delno potrjena, saj so se slepega preizkusa, kjer sem pripravila tri jedi
— dve razlicici, eno z in drugo brez vsebnosti mokarjeve moke — udelezili ve¢inoma le
anketiranci, ki o vkljucitvi zuzelk v prehrano ze prej niso imeli pomislekov. Kljub
prizadevanjem za ozaveScanje o tem, da so Zivila, ki vsebujejo mokarje, Cista, hranljiva
in v nekaterih primerih celo boljsa kot tista brez zuzelk, so ostali anketiranci do te ideje
ohranili svojo distanco in niso Zeleli sodelovati v preizkusu. Izjema so bile tri moje
soSolke, ki so se na koncu le opogumile in rekle, da bodo poskusile hrano, ¢e jim

obljubim, da se ne bodo z njo zastrupile.

<
o R

Slika 7: Cokoladna rolada z mokarjevo moko Slika 8: Bananin kruh z mokarjevo moko (foto: N. Pipan)
(foto: N. Pipan)
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Slika 5: Pala¢inke z mokarjevo moko (foto: N. Pipan)

Ce povzamem $e ugotovitve izracuna, ki sem ga pripravila zase lahko trdim:

e Mokaste li¢inke so Se vedno najbolj ucinkovite glede na prostor, odpadke in
porabo energije. Poleg tega imajo visoko vsebnost beljakovin in kalorij na enoto

mase, zaradi Cesar so ekolosko in energetsko uc¢inkovitejse od vseh primerjav.

o Goveje meso ima najvecje prostorske in energijske zahteve ter povzroca najveé

odpadkov.

e Prasi¢je meso je vmesna opcija med govedino in perutnino glede porabe prostora

in energije, vendar Se vedno proizvaja znatne koli¢ine odpadkov.

e Perutnina je najbolj uc¢inkovita med mesnimi viri glede na prostor in energijo,
vendar $e vedno ne doseze ucinkovitosti li¢ink mokarjev. Poleg tega je treba
poudariti, da je perutnina sicer beljakovinsko bogata hrana, ki pa ne vsebuje dosti
ostalih nujnih mineralov in vitaminov, ki jih najdemo predvsem v li¢inkah

mokarjev, pa tudi v govedini.

Z izraGunom sem dokazala, da li¢inke mokarjev ponujajo okoljsko trajnostno alternativo
mesu zaradi manjs$e porabe prostora, energije in minimalne proizvodnje odpadkov. Kljub
temu bi rada poudarila, da li¢inke mokarjev vsebujejo tudi beljakovino tropomiozin, ki
lahko pri nekaterih ljudeh povzroc€a alergijo in bi bilo verjetno pred splosno uporabo

potrebno narediti nekaj raziskav v tej smeri.
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6 ZAKLJUCEK

V tej raziskovalni nalogi sem Zelela raziskati moznost uvedbe li¢ink mokarjev v prehrano
ljudi v Sloveniji, kjer je uzivanje zuzelk za mnoge Se vedno nova in nekoliko neprijetna
zamisel. Moj cilj ni bil le ugotoviti, koliko so Slovenci pripravljeni poskusiti hrano iz
zuzelk, temve¢ tudi, ali bi se ta hrana po okusu in hranilni vrednosti lahko kosala s
tradicionalnimi recepti ali jih celo presegala. Na tej poti sem si prizadevala izpodbijati
obstojece predsodke in raziskati, ali bi lahko licinke mokarjev igrale vlogo pri ustvarjanju

bolj trajnostne prihodnosti pridelave hrane.

Rezultati moje raziskave so mi odprli o¢i in me opogumili. Ceprav je zadetna raziskava
potrdila, da je veliko Slovencev $e vedno zadrzanih do ideje o uzivanju zuzelk, je
testiranje okusov pripravljenih jedi pokazalo drugacno zgodbo. Ko so prostovoljci okusali
tradicionalne sladice in sladice, obogatene z moko iz li¢ink mokarjev, so komaj opazili
razliko v okusu, teksturi ali vonju. To je bilo zame zanimivo odkritje, saj je pokazalo, da
so miselne ovire pri uzivanju zuzelk morda pomembnejse od dejanske senzoricne
izkusnje. Prav tako je poudarilo, da je mogoce li¢inke mokarjev brez tezav vkljuciti v
vsakodnevne obroke, ne da bi pri tem vplivali na okus. Razveselilo me je dejstvo, da je
Evropska agencija za varno hrano ocenila, da je prah li¢ink mokarjev obdelan pod
ultravijoliénimi Zarki ter ob upos$tevanju pravilne rabe in pogojev varen za uporabo. Prvi
prah li¢ink velikega mokarja se sedaj Ze lahko najde na policah v trgovinah z zivili (24 ur

dnevnik).

S prehranskega vidika me je navduSilo, kako bogate z beljakovinami, ustreznim
razmerjem mascobnih kislin, vitamini in minerali so licinke mokarjev. Medtem ko jih na
primer piS¢anec nekoliko prekaSa po vsebnosti surovih beljakovin, so mokarji hranilno
bogatejsi, saj med drugim vsebujejo pomembne mascobe in minerali, kot je Zelezo. Moje
prepricanje o li¢inkah mokarjev kot zelo dragocenemu alternativnemu viru beljakovin je
sedaj Se trdnejse, zlasti z vidika trajnosti. Dejstvo, da potrebujejo manj virov za gojenje —
manj vode, prostora in krme — in da spro$¢ajo bistveno manj toplogrednih plinov, me je

Se bolj prepricalo o njihovem potencialu.

Ko razmis§ljam o tej raziskavi, se zavedam, da bosta za spremembo odnosa ljudi do
uzivanja zuzelk potrebna Cas in izobraZevanje. Vendar sem trdno prepri¢ana, da lahko z

nadaljnjimi kampanjami za ozaveS§¢anje javnosti in z razvojem ve¢ proizvodov na osnovi
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zuzelk, ki so okusni, zatnemo spreminjati staliS¢a. Menim, da lahko z uporabo
alternativnih reSitev, kot so li¢inke mokarjev, obravnavamo tako okoljske izzive, s
katerimi se sooCamo, kot tudi narascajoe povpraSevanje po beljakovinah, in si tako

utremo pot v bolj trajnostno in hranljivo prihodnost.

Ko razmisljam o potencialu mokarjev, se zavedam, da so zuzelke le en del SirSe resitve
za globalno prehransko krizo. Med obetavnimi alternativami, ki pridobivajo pozornost,
so tudi laboratorijsko pridelano meso in druga umetno ustvarjena zivila, ki se razvijajo
kot trajnostne moznosti za prihodnost. Te tehnologije omogocajo proizvodnjo mesa brez
okoljskega vpliva, ki ga prinasa tradicionalna zivinoreja, z manjSo porabo naravnih virov

in manj$imi emisijami toplogrednih plinov.

Se posebej laboratorijsko pridelano meso lahko prinese pravo revolucijo v naginu, kako
razmi$ljamo o proizvodnji mesa, saj ponuja moznost zadovoljevanja svetovnih potreb po
beljakovinah brez eti¢nih vprasanj in okoljskih obremenitev, ki spremljajo industrijsko
rejo zivali. Verjamem, da je klju¢ v kombinaciji razli¢nih pristopov — bodisi zuzelke,
laboratorijsko meso ali napredna rastlinska hrana — da bi ustvarili raznolik, trajnosten in
odporen prehranski sistem. Te inovacije lahko skupaj zadostijo naras¢ajo¢im potrebam
svetovnega prebivalstva ter obenem naslovijo klju¢ne okoljske in eti¢ne izzive, kar nas

vodi v bolj zdravo in trajnostno prihodnost za vse.
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7 POVZETEK

Svetovno prebivalstvo hitro narasca in naj bi do leta 2050 doseglo 8 do 10 milijard ljudi,
kar pomeni velik pritisk na kmetijstvo in zivinorejo. Po izracunih organizacije FAO bi se
morala proizvodnja hrane do takrat povecati za 70 odstotkov. Da bi zadostili prihodnjim
potrebam po hrani, je nujno raziskati alternativne, trajnostne vire hrane. Rastlinske
beljakovine, kot so beljakovine v grahu in stroCnicah, so obicajna alternativa, vendar se
zaradi svojih prehranskih prednosti vse bolj uveljavlja tudi uZivanje zuzelk. ZuZelke so
bogate z bistvenimi hranilnimi snovmi, kot so vitamini, minerali, beljakovine, in so za
ljudi popolnoma uzitne. Kljub temu so Zuzelke do sedaj uzivali le na vzhodu, v Juzni
Ameriki in v Afriki, do zahodnih drzav pa je misel o uzivanju Zuzelk v hrani Se precej
tuja. Namen te raziskovalne naloge je bil ugotoviti pripravljenost slovenskega
prebivalstva za uporabo zivil na osnovi Zuzelk in oceniti, ali so ta zivila prehransko in
kulinari¢no primerljiva s tradicionalnimi recepti. Izvedena je bila raziskava, s katero sem
ugotavljala, kako pripravljeno je slovensko prebivalstvo na uzivanje li¢ink mokarjev kot
alternativnega vira beljakovin. Rezultati so kot pricakovano pokazali, da imajo Slovenci
na splogno odpor do uzivanja zuZelk. Zenske so presenetljivo k tej ideji bile bolj
naklonjene kot moski, izkazalo pa se je tudi, da so bili anketiranci med 18. in 25. letom
najbolj odprti, anketiranci med 12. in 18. letom pa so do ideje pokazali najvecji odpor.
Nekateri prostovoljci so nato sodelovali v slepem testu, v katerem so primerjali
tradicionalne sladice z razli¢icami, ki so vsebovale mokarjevo moko. Kljub predsodkom
do te hrane so prostovoljci porocali 0 minimalnih razlikah v okusu, videzu in vonju med
obema razli¢icama sladic. Vseeno je pomembno poudariti, da so bili prostovoljci
vecinoma tisti, ki Ze v osnovi niso imeli predsodkov do tovrstne hrane in se zato niso
preve¢ obremenjevali z okusom. Medtem bi lahko nekdo, ki ima Stevilne predsodke,
zacutil prisotnost mokarjev v hrani, ¢eprav jih tam dejansko ne bi bilo. Poleg vsega so
izracuni ucinkovitosti pokazali, da so se li¢inke mokarjev izkazale bolje od obicajnega
mesa na ve€ini podrocij, vkljuno s porabo energije in nastankom odpadkov, razen pri
vsebnosti beljakovin, kjer se je piS¢ancje meso izkazalo nekoliko bolje. Vendar pa li¢inke
mokarjev zagotavljajo SirSi spekter vitaminov in mineralov, njihova proizvodnja pa
poteka brez potreb po antibiotikih, kar poudarja njihov potencial kot bolj trajnostni vir

prehrane.
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8 SUMMARY

The world’s population is growing rapidly and is expected to reach 8-10 billion people
by 2050, putting enormous pressure on agriculture and livestock farming. According to
FAOQ calculations, food production will need to increase by 70% by then. To meet future
food needs, research into alternative, sustainable food sources is essential. Plant proteins,
such as those found in peas and pulses, are a widely used alternative. Meanwhile, the
consumption of insects is also increasing due to their nutritional benefits. Insects are rich
in important nutrients such as vitamins, minerals and proteins and are safe for human
consumption. However, so far insects are only consumed in the East, South America and
Africa, while the idea of eating insects as food is still quite foreign to Western countries.
The aim of this study was to determine the willingness of the Slovenian population to eat
insect-based foods and to assess whether these foods are nutritionally and culinarily
comparable to traditional recipes. A survey was conducted to determine the extent to
which the Slovenian population is willing to consume mealworm larvae as an alternative
source of protein. As anticipated, the results revealed that Slovenians are generally
reluctant to eat insects. Interestingly, women were more open to the idea than men.
Among age groups, respondents aged 18 and 25 were the most receptive, whereas those
between 12 and 18 exhibited the most resistance. Some volunteers participated in a blind
taste test, comparing traditional desserts with versions incorporating mealworm flour.
Despite initial preconceptions, volunteers reported minimal differences in taste,
appearance, and smell between the traditional and insect-based desserts. However, most
volunteers and few preconceptions about insect-based food, making them less biased in
their evaluation. Conversely, individuals with strong preconceptions might detect
mealworms in food even when they are absent. In addition, the efficiency calculations
showed that mealworm larvae performed better than conventional meat in most areas,
including energy consumption and waste generation, apart from protein content, where
chicken performed slightly better. Nonetheless, mealworms provide a broader range of
vitamins and minerals and are produced without antibiotics, reinforcing as a sustainable

food source.
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PRILOGE
5 Priloga A
VPRASALNIK O SPREJEMLJIVOSTI LICINK MOKARJEV V PREHRANI
LJUDI

Tabela 3: Vprasanja ankete
Vprasanje 1 Ali ste Ze slisali, da se lahko prehranjujemo z zuZelkami/mokarji?
VpraSanje 2 Ali ste ze kdaj razmisljali o vkljucitvi zuzelk/mokarjev v prehrano?
VprasSanje 3 Ali ste ze kdaj poskusili hrano, v kateri so bile Zuzelke ali mokarji?
Vprasanje 4 Ali imate pomisleke o hrani, ki vsebuje Zuzelke/mokarje?
Vprasanje 5 Ali bi poskusili hrano narejeno iz zuzelk/mokarjev?
Vprasanje 6 Na mizo dobite hamburger, ki vam je zelo vSe¢, nato pa vam

povedo, da je meso narejeno iz zuZzelk/mokarjev, bi z obedom

nadaljevali?

Vprasanje 7 Bi bili v primeru pomanjkanja hrane pripravljeni zamenjati klasicen

hamburger s hamburgerjem iz zuZzelk/mokarjev?

VpraSanje 8 Ste pripravljeni v svoje obroke, tudi ¢e hrane ne primanjkuje, vnesti

hrano, narejeno iz zuzelk/mokarjev?

VpraSanje 9 Bina vaso odlocitev o prehrani z mokarji vplivalo dejstvo, da tak§no

hrano zagovarjajo vasi idoli?

Vprasanje 10 | V primeru, da bi bila hrana z mokarji okusna, bi jo jedli?

VpraSanje 11 | Ali je uporaba mokarjev v nasprotju z vasimi verskimi, druzbenimi

oz. kulturnimi prepric¢anji?

VpraSanje 12 | Kateri dejavniki bi vplivali na vaSo odlocitev, da vkljucite mokarje

v vaso prehrano?
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Priloga B
RECEPTI IN HRANILNE VREDNOSTI JEDI

Bananin kruh

Tabela 4: Sestavine, potrebne za pripravo bananinega kruha z in brez mokarjeve moke

Bananin kruh Bananin kruh z dodatkom mokarjeve
moke

340 g banan 340 g banan

2 jajci 2 jajci

120 g medu 120 g medu

120 ml vode 120 ml vode

60 ml olja 100g fage jogurta

vaniljev ekstrakt

vaniljev ekstrakt

240 g moke

100 g moke

60 g proteinov

60 g proteinov

1 zli¢ka sode bikarbone

1 zli¢ka sode bikarbone

5 g pecilnega praska

5 g pecilnega praska

3, zlicke soli

%, 7licke soli

150 g borovnic

150 g borovnic

/

100 g mokarjeve moke

Priprava:

1. Pecico segrejete na 180 °C. Pripravite pekac za kruh, ga oblozite s peki papirjem ali ga
namastite in pomokaijte.

2. V vedji skledi zdruZite mokre sestavine in vse dobro premesate.

3. V drugi skledi zmesajte suhe sestavine. Postopoma dodajajte suhe sestavine v bananino
meSanico in mesajte, dokler ni vse dobro vmeSano. Potem dodajte borovnice.

4. Zmes prelijete v pripravljen pekac.

5. Pecite v ogreti pecici priblizno 50-60 minut, ali dokler zobotrebec, vstavljen v sredino
kruha, ne pride ven Cist.

6. Ko je kruh pecen, ga pustite nekaj minut v pekacu, da se ohladi , nato pa ga prenesite

na reSetko, da se popolnoma ohladi, preden ga razrezZete.
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Palacinke

Tabela 5: Sestavine, potrebne za pripravo paladink z in brez mokarjeve moke

Palacinke Palacinke z mokarjevo moko

200 g navadne moke 100 g navadne moke

4 S¢epce soli 2 S¢epca soli

600 ml mleka 400 ml mleka

4 jajca 4 jajca

2 7lici olivnega olja 200 ml mineralne vode

/ 100 g mokarjeve moke
Priprava:

1. V skledi zmesajte moko in sol.
2. Dodajte jajce in mleko ter dobro premesajte, da dobite gladko testo.
3. Segrejte ponev na srednje visoko temperaturo in pecite palac¢inke po zelji.

Cokoladna rolada

Tabela 6: Recepta za pripravo ¢okoladne rulade z in brez mokarjeve moke.

Cokoladna rulada Cokoladna rulada z mokarjevo moko

100 g 85 % c¢okolade 100 g 85 % cokolade

50 g sladkorja 50 g sladkorja

500 ml sladke smetane 500 ml sladke smetane

8 jajc 8 jajc

/ 100 g mokarjeve moke

Preliv: 100 g navadne Milka ¢okolade Preliv: 100 g navadne Milka ¢okolade
Priprava:

1. Pecico vkljucite na 180 stopinj Celzija in peka¢ oblozite s papirjem za peko.
2. Locite beljake od rumenjakov.

3. Cokolado stopite nad vodno kopeljo. Ko se me$anica malce ohladi, dodajte
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rumenjake in sladkor ter meSajte, da zmes postane gladka (po izbiri dodamo tudi

mokarjevo moko).

4. V drugi posodi stepite beljake v sneg in jih nato nezno vmesajte v cokoladno maso.
5. Maso premazite po papirju za peko in potisnite v ogreto pecico za 20 minut.

6. Nato pekac vzemite iz pecice in pustite testo pocCivati vsaj 10 minut, da se nekoliko
ohladi. Nato biskvit obrnite na pult ali reSetko ter odlepite s papirja za peko.

7. Pocakajte, da se testo popolnoma ohladi. Medtem stepite smetano s sladkorjem v
prahu. Premazite jo po povrsini biskvita, vse skupaj zavijte v rulado in za eno uro

shranite v hladilnik.
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BANANIN KRUH:

Tabela 7: Hranilna vrednost bananinega kruha brez vsebnosti mokarjevega prahu

- 1(59) 59 %
D00 ojajei | 1200|120 mi [ 60ml—jvaniljev ) 240G 1600 Ll de | pecilnega | slicke | 2209 | skUPAJ | NA KOS
anan medu vode olja ekstrakt | moke proteinov bi . : borovnic
ikarbone | pragka soli

Mastobe 1,50 12,29 | 0,00 0,00 54,00 0,00 5,00 1,50 0,00 0,00 0,00 0,50 73,29 5,23
1:}22‘:;{)‘: 0,50 7,14 0,00 0,00 8,00 0,00 1,00 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00 16,64 1,19
Trans mascobe 0,00 13,14 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 13,14 0,94
Holesterol 0,00 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 30,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Natrij 300 | 000 | 1200 | 000 | 000 | 000 | 300 | 160,00 | 126000 | 41500 | %00 | 100 |349400 | 24957
gg'ﬂ;’:ﬁ‘” 75,00 1314 | 80,00 | 0,00 0,00 100 | 238,00 4.00 0,00 000 | 000 | 000 | 40714 | 2908
\F/’Ifli‘nrﬁgs"e 9,00 114 | 0,00 0,00 0,00 0,00 18,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 21,00 | 4914 3,51
Sladkorji 42.00 6,86 | 80,00 0,00 0,00 1,00 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 400 | 133,86 | 9,56
S;’gﬁg'rji 0,00 4,86 | 80,00 0,00 0,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 1500 | 100,86 | 7,20
Beljakovine 3,00 226 | 000 0,00 0,00 0,00 22,00 50,00 0,00 0,00 0,00 1,00 28,26 2,02
KALORIJE

300,00 | 165,71 | 320,00 | 000 | 480,00 | 24,00 | 900,00 | 220,00 0,00 0,00 0,00 | 8500 |227471| 162,48
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Tabela 8: Hranilna vrednost bananinega kruha z mokarjevim prahom

100 g - 100 ¢ 1 zlicka 50 3 s1ix
340¢ 2 jajci 1209 120 ml fage Vaniljev | 100 g 609 . mokarjev | sode pecilnega /A Z.the 15049 . SKUPAJ | NA KOS
banan medu vode . ekstrakt moke proteinov X N soli borovnic
jogurta ega prahu | bikarbone | praska

Mascobe 1,50 12,29 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 18,60 0,00 0,00 0,00 0,50 35.39 253 253
NasiCene 0,50 7.14 0,00 0,00 0,00 0,00 0,20 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 13,34 0,95 0,95
mascobe
Trans

i 0,00 13,14 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 13,14 0,94 0,94
mascobe
Holesterol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 100,00 0,00 0,00 1.800,00 | 0,00 130,00 9,29 9.29
Natrij 3,00 0,00 12,00 0,00 0,10 0,00 2,00 200 | 1.260,00 | 415,00 0,00 1,00 | 365510 | 261,08 | 261,08
ﬁg‘:ﬁfv' 75,00 1314 | 80,00 0,00 3,00 1,00 76,00 4,00 5,00 0,00 0,00 0,00 0,00 25714 | 1837
Prehranske 9,00 1,14 0,00 0,00 0,00 0,00 2,70 0,00 3.00 0,00 0,00 0,00 21,00 36,84 263
vlaknine
Sladkorji 42,00 6.86 80,00 0,00 3.00 1,00 0,00 1,00 0.00 0,00 0,00 0.00 4.00 137.86 9.85
Dodani 0,00 486 80,00 0,00 3,00 1,00 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 15,00 104,16 7.44
sladkorfji
Beljakovine 3,00 226 0,00 0,00 10,30 0,00 10,00 5000 | 58,70 0,00 0,00 1,00 13526 9.66
KALORIJE 30000 | 16571 | 320,00 0,00 54,00 2400 | 364,00 22000 | 402,00 0,00 0,00 8500 | 1.93471 | 13819




Pipan, N. Mokarji kot most med tradicionalno in trajnostno prehrano.
Raziskovalna naloga, OS Livada Velenje, 2025

PALACINKE:

Tabela 9: Hranilna vrednost pala¢ink brez mokarjevega prahu

2 7lici olivnega

skupaj na 16

200 g moke 2 §¢epca soli 600 ml mleka 4 jajca olja paladink na palainko
Masobe 2.00 0,00 19,50 2457 54,00 100,07 6.25
Nasicene 0,40 0,00 11,40 14,29 8,00 34,09 213
mascobe
Trans mascobe 0,00 0,00 0.60 26.29 0,00 26,89 168
Holesterol 0,00 0,00 60,00 0,00 0,00 60,00 3,75
Natrij 4,00 2.520,00 252,00 0,00 0,00 2.776,00 173,50
Ogljikovi 152,00 0,00 28,80 26,29 0,00 207,09 12,94
hidrati
Prehranske 5,40 0,00 0,00 2,29 0,00 7.69 0,48
vlaknine
Sladkorji 0,00 0,00 30,00 371 0,00 4371 2.73
Dodani 0,60 0,00 0,00 971 0,00 10,31 0,64
sladkorfji
Beljakovine 20,00 0,00 19.80 451 0,00 4431 277
KALORIJE 728,00 0,00 366,00 331,43 480,00 1.905,43 119,09
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Tabela 10: Hranilna vrednost paladink z dodanim mokarjevim prahom

100 g

navadne 100 g moke z 400 ml 200 ml Skupaj na

moke mokarji 2 $¢epca soli | mleka 4 jajca mineralne vode | 16 paladink | Na paladinko
Mascobe 1,00 18,60 0,00 13,00 24 57 0,00 57.17 3,57
Nasicene 0,20 5,00 0,00 7,60 14,29 0,00 27.09 1,69
mascobe
Trans 0,00 0,00 0,00 0,40 26,29 0,00 26,69 1,67
mascobe
Holesterol 0,00 100,00 0,00 40,00 0,00 0,00 140,00 8,75
Natrij 2,00 2,00 2.520,00 168,00 0,00 0,00 2.692,00 168,25
Ogljikovi 76,00 5,00 0,00 19,20 26,29 0,00 126,49 7,01
hidrati
Prehranske 2.70 3,00 0,00 0,00 2.29 0,00 7.99 0,50
vlaknine
Sladkorji 0,00 0,00 0,00 20,00 13,71 0,00 3371 2,11
Dodani
sladkori 0,30 0,00 0,00 0,00 9,71 0,00 10,01 0,63
Beljakovine 10,00 58,70 0,00 13,20 4,51 0,00 86,41 5,40
KALORIJE 364,00 402,00 0,00 244.00 331,43 0,00 1.341,43 83,84
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COKOLADNA RULADA:

Tabela 11: Hranilna vrednost ¢okoladne rulade brez mokarjevega prahu

100985% 50¢ 500 ml | 8 jajc
¢okolade sladkorja sladke
smetane SKUPAJ KOS

Masobe 43,00 0,00 186,40 | 54,00 283,40 23.62
Nasicene 25,00 0,00 116,00 | 16,00 157,00 13,08
mascobe
Trans 46,00 0.00 0.00 3.00 49,00 4,08
mascobe
Holesterol 0,00 0,00 690,00 | 1.352,00 | 2.042,00 | 17017
Natrij 0,00 0,00 191,00 | 708,00 | 899,00 74,92
Ogljikovi 46,00 50,00 14,06 8,00 118,06 9,84
hidrati
Prehranske 4,00 0,00 0,00 0,00 4,00 033
vlaknine
Sladkorji 24,00 50,00 0,55 7.00 81,55 6.80
Dodani 17.00 0,00 0,00 0,00 17.00 1,42
sladkorji
Beljakovine 7.90 0,00 10,33 49,00 67.23 560
KALORIJE | 580,00 19400 | 1.738.00 | 727,00 | 3.239,00 | 269,92
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Tabela 12: Hranilna vrednost ¢okoladne rulade z mokarjevim prahom

100985% | 50¢ 500 ml | 8 jajc 100g | SKUPAJ [ NAKOS
¢okolade sladkorja sladke mletih
smetane mokarjev

Mascobe 43,00 0,00 186,40 54,00 18,60 302,00 2517
Nasicene 25,00 0,00 116,00 16,00 5,00 162,00 13,50
mascobe
Trans 46,00 0.00 0.00 3.00 0.00 49,00 408
mascobe
Holesterol 0,00 0,00 690,00 | 1.352,00 | 100,00 | 2.142,00 | 178,50
Natrij 0,00 0,00 191,00 | 708,00 2.00 901,00 75,08
Ogljikovi 46,00 50,00 14,06 8,00 5,00 123,06 | 10,26
hidrati
Prehranske 4,00 0,00 0,00 0,00 3,00 7,00 0,58
vlaknine
Sladkorji 24.00 50,00 0,55 7.00 0,00 81,55 6,80
Dodani 17,00 0,00 0,00 0,00 0,00 17,00 1,42
sladkorfji
Beljakovine 7.90 0,00 10,33 49.00 58.70 12593 10,49
KALORIJE | 580,00 19400 | 1.738,00 | 727,00 | 402,00 | 3.641,00 | 30342
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Priloga C
VPRASALNIK ZA OCENJEVANJE OKUSA IN TEKSTURE JEDI

1. Prosimo, ocenite okus jedi A na lestvici od 1 do 10, pri ¢emer je 1 najslabsi in 10

najboljsi.

2. Prosimo, ocenite okus jedi B na lestvici od 1 do 10, pri ¢emer je 1 najslabsi in 10

najboljsi.

3. Ali menite, da se tekstura jedi A razlikuje od teksture jedi B?

DA NE

4. Ce ste opazili razliko v teksturi, prosimo, opisite, kako se razlikujeta.

5. Ali menite, da je katera od jedi boljsa od druge?

DA NE

6. Zakaj menite, da je ena razli¢ica boljsa od druge? (Prosim, opisSite.)

7. Katero razlicico jedi bi izbrali, ¢e b1 morali izbrati samo eno?

JED A JED B

8. Katera jed se vam zdi bolj so¢na?

JED A JED B
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9. Kaksen je vas splosni vtis o vonju jedi A? (1 = zelo neprijeten, 10 = zelo prijeten)

10. Kaksen je vas splos$ni vtis o vonju jedi B? (1 = zelo neprijeten, 10 = zelo prijeten)

11. Ali bi katero jed priporocili svojim prijateljem ali druzini?

a.) DA, jed A b)) DA, jedB c.) DA, obe d.) NE
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Priloga D
PRIMERJAVA MOKASTIH LICINK, GOVEJEGA MESA, PRASICJEGA
MESA IN PERUTNINE

Izracun koli¢ine hrane za zadostitev beljakovinskih potreb:

Potrebna koli¢ina hrane za zadostitev beljakovinskih potreb temelji na tem, koliko
beljakovin vsebuje 100 g posameznega vira hrane.

Formula za izracun:

Koli¢ina hrane = Priporo¢en dnevni vnos beljakovin / Beljakovine na 100 g hrane x 100
Priporoc¢en dnevni vnos beljakovin (RDI) za osebo med 55-60 kg = 50 g beljakovin na
dan.

Primer za li¢inke mokarja (vsebujejo 20 g beljakovin na 100 q)

Koli¢ina li¢ink mokarja =50 g/ 0,2 g x 100 =250 g li¢ink mokarjev

Izracun potrebe po prostoru za vzgojo 250 g licink mokarja

Formula za izracun:

Potreben prostor = Koli¢ina hrane (kg) / Proizvodnja hrane na kvadratni meter (mesec).
Povprecna produktivnost za licinke mokarjev je priblizno 3—5 kg mokastih li¢ink na
kvadratni meter na mesec.

Primer za li¢inke mokarja

Potreben prostor = 0,97 kg/ 4 kg/m?/ mesec ~ 0,24 m?

Pri mesu (govedina, praSi¢je meso, perutnina) sem uporabila podatke o povprecnih
potrebah za vzrejo Zivali, ki vklju€ujejo povrsino pasnikov na kilogram proizvedenega
mesa.

Izracun o nastalih odpadkih

Izracun deleza odpadkov temelji na povpre€nem delezu uporabne mase zivali (odstotek
celotne mase, ki se uporablja za prehrano) v primerjavi s celotno tezo zivali. Pri li¢inkah
mokarjev ni odpadkov, lahko uporabimo celo zival. Povprecno lahko pri govedini
uporabimo le 50 % celotne teze, kar pomeni da je izkoristek 50 %.

Primer za govedino

Odpadki pri govedini = 100 — 50 = 50 %
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Poraba energije
Natan¢ni podatki o porabi energije se moc¢no razlikujejo glede na pogoje gojenja in
pridelave, vendar so okvirne ocene, temeljece na energetski u¢inkovitosti in virih, kot so
krma, voda, ogrevanje farm in transport.
Za porabo energije nisem uporabila specificne formule, temve¢ povprecne podatke iz
raziskav o energetski intenzivnosti razli¢nih vrst hrane. Li¢inke mokarjev potrebujejo
manj energije (27, 28), saj so gojene Vv zaprtih prostorih z minimalno oskrbo, medtem ko
je vzreja govedine najbolj energijsko intenzivna zaradi potreb po krmi, pasnikih in
obdelavi (29). Perutnina in prasicereja sta bolj potratni kot li¢inke mokarjev, vendar manj
kot govedoreja (30, 31).
Izrac¢un zame:
e Potrebe po beljakovinah za osebo tezko 55 kg:
Priporo¢a se vnos priblizno 50-60 g beljakovin dnevno (glede na telesno tezo 1 g
beljakovin na kilogram telesne mase) (32).
e Hranilna vrednost
Hranilna vrednost li¢ink mokarjev:
Lic¢inke mokarjev vsebujejo priblizno 206 kcal in 20 g beljakovin na 100 g svezih
licink (27). Torej bi za pridobitev 50 g beljakovin potrebovali priblizno 250 g
mokastih li¢ink.
Hranilna vrednost govejega mesa:
Goveje meso (pusto) vsebuje priblizno 250 kcal in 26 g beljakovin na 100 g mesa
(29). Za pridobitev 50 g beljakovin bi potrebovali priblizno 200 g govejega mesa.
Hranilna vrednost svinjine (pusto meso):
Vsebuje priblizno 242 kcal in 22 g beljakovin na 100 g (30). Za pridobitev 50 g
beljakovin bi potrebovali priblizno 230 g svinjine.
Hranilna vrednost perutnine:
Pis¢ancje meso vsebuje priblizno 165 keal in 31 g beljakovin na 100 g (31). Za

pridobitev 50 g beljakovin bi potrebovali priblizno 160 g pis¢ancjega mesa.
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Prostor za vzgojo
Li¢ink mokarjev:
Za dnevno pridelavo priblizno 970 g lic¢ink bi potrebovali priblizno 0,2-0,3
kvadratnega metra prostora (v optimalnih pogojih) (27).
Prostor za vzgojo govedi:
Za pridelavo govejega mesa je potrebna vecja koli¢ina zemlje. Povprecno se
potrebuje 30-50 m? zemlje za vzgojo 1 kg govedine (29). Za pridelavo 800 g
govedine dnevno bi potrebovali priblizno 24-40 m? zemlje.
Prostor za vzgojo prasicev
PraSi¢e vzgajamo na intenzivnih farmah, kjer lahko potrebujemo priblizno §-12
m? prostora na prasica. Povprecen prasi¢ daje okoli 70 kg uporabnega mesa. Za
dnevno pridelavo 825 g svinjine bi potrebovali priblizno 1-1,5 m? prostora (glede
na Cas vzgoje) (30).
Prostor za vzgojo perutnine:
PiS¢ance lahko vzgajamo na intenzivnih farmah z visoko gostoto. Povprecno
potrebujemo okoli 0,05-0,1 m? na pis¢anca. Povprecen piséanec daje priblizno
1,5-2 kg mesa. Za dnevno pridelavo 1210 g pis€anca bi potrebovali priblizno
0,4-0,6 m? prostora (31).
Odpadki, ki nastajajo:
Pri vzgoji licink mokarjev:
Mokaste li¢inke ustvarjajo zelo malo odpadkov. Priblizno 90 % mase li¢ink je
uporabne, preostanek so predvsem eksuvije (izpraznjene kozZice), ki so prav tako
biorazgradljive (27).
Pri vzgoji govedi:
Pri govedu pa se uporabi le okoli 40-50 % celotne mase zivali (meso in stranski
proizvodi), kar pomeni, da nastane ve¢ odpadkov (iztrebki, kosti, organi itd.) (29).
Pri vzgoji prasicev:
PraSici se ne uporabljajo v celoti. Priblizno 55 % teZe praSica se uporabi kot meso.
Preostanek vkljucuje kosti, notranje organe in iztrebke, ki prispevajo k velikim

koli¢inam odpadkov (30).
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Pri vzgoji perutnine:
Piscanci imajo prav tako stranske proizvode (kosti, perje, drobovina), vendar se
uporabi vecji delez mesa kot pri govedu ali prasi¢ih (priblizno 70 % teze) (31).

e Poraba energije:
Pri vzgoji licink mokarjev:
Mokaste liinke se gojijo v zaprtih prostorih, potrebni sta konstantna temperatura
(priblizno 25-30 °C) in vlaga. Poraba energije je predvsem za vzdrzevanje toplote
in svetlobe, vendar je zaradi kompaktne vzgoje energijska poraba na kilogram
produkta manjsa (27).
Pri vzgoji govedi:
Vzgoja goveda zahteva veC energije zaradi prehrane, vzdrZzevanja paSnikov,
transporta in klanja zivali (29).
Pri vzgoji prasicev
Vzreja prasicev zahteva zmerno koli¢ino energije, predvsem za krmo in oskrbo
(temperatura, svetloba na farmah, voda, prehrana). Energijski vlozek je nizji kot
pri govedu, a visji kot pri perutnini (30).
Pri vzgoji perutnine:
Piscanci so zelo ucinkoviti pri pretvorbi krme v meso, zato je poraba energije
manj$a v primerjavi s prasi¢i in govedom. Potrebna energija se uporablja

predvsem za hranjenje, vodo in ogrevanje farm (31).



