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REZULTATI ANALIZ STUDENTSKIH OBROKOV

1. REZULTATI KEMIJSKIH ANALIZ
Septembra 2017 smo vzor<ili in v akreditiranem laboratoriju testirali 18 vzorcev Studentskih obrokov.
Vzorce smo izbrali pri razlicnih ponudnikih v Ljubljani in Mariboru, vzorcili smo na podlagi ocene
tveganja na prisotnost trans mascobnih kislin, vecje vsebnosti skupnih mascob in soli. Odlocili smo se,
da vzorcimo obroke cvrtih, paniranih ali pecenih Zivil, ter pizze in sendvic. S testiranjem obrokov na
vsebnost skupnih mascob, trans mascobnih kislin in soli smo ugotovili sledece:

VSEBNOST SOLI JE NAJVECIA PRI SENDVICIH IN PIZZAH

Vsebnost soli se giblje med 0,142 g/100 g obroka za peceno mediteransko zelenjavo, do 1,83 g/100 g
za sendvi¢ pohandek. Pizze margerite so pricakovano vsebovale veliko soli, med 1,4 in 1,7 g/100 g.
Ostali krozniki pa so vsebovali med 1,21 in 0,375 g /100 g. Priporoéen dnevni vnos soli je do 5 g/dan,
z eno veliko pico (500 g) glede na nase podatke vnesemo v telo 7 g soli s cimer Ze presezemo dnevno
priporoceno vrednost. Vsebnost soli v enakem obroku dunajskega zrezka s pomfrijem se je v petih
razli¢nih restavracijah gibala med 1,3-2,4 g na obrok. Sendvic je vseboval 4,8 g, zelenjavni zavitek 6,1 g
in pizza 7 g soli na obrok, kar je obcutno prevec.

PECENE JEDI SO LAHKO SKORAJ BREZ ALl Z VELIKO DODANE MASCOBE

Vsebnost skupnih mascob v vzorcih je bila med 18,8 g/100 g za pedena svinjska rebra in 0,3 g/100 g za
PeCeno mediteransko zelenjavo. Pri paniranih vzorcih s pomfrijem ni bilo velikih razlik v vsebnosti
skupnih mascob, gibale so se od 15,9 do 9,5 g/100 g. Ocvrti jedi sta vsebovali okoli 9 g/100 g, pecene
jedi pamed 18,8in 0,3 g/100 g, kar je seveda razumljivo, saj se lahko pe¢emo popolnoma brez dodanih
mascob ali pa z dodanimi mas¢obami. Skupna vsebnost masc¢ob na obrok (nekatere obroke smo tudi
stehtali pred analizo) se je gibala med 29,6 g za sendvi¢, 40,5 g za pizzo margerito, do 67,5 g za
postrezen obrok zelenjavnega zavitka. Dunajski zrezek (piS€angji ali puranji) s pomfrijem smo narocili
v petih razli¢nih restavracijah, obrok je bil priblizno enako tezek (370 gin 410 g), s tem da se je skupna
vsebnost mascobe razlikovala tudi za 30 g med obroki (32,2 g — 62,0 g). Zelo pomemben je tu nacin
priprave obroka in pa izbira manj mastnih kosov mesa. V nasprotju s smernicami poleg ocvrte glavne
jedi skoraj vedno postrezejo z ocvrto prilogo (pomftit).

V podobnih obrokih pri razlicnih ponudnikih je lahko zelo razli¢na vsebnost mascobe.



Povprecen Student naj bi dnevno zauZil med 80 g (za Zensko) in 100 g (za moskega) mascob, ve€inoma
iz rastlinskih virov oz. nenasic¢enih masc¢obnih kislin. S testiranimi obroki zadosti Student med 20-60 %
svojih dnevnih potreb po mascobi, s tem da so te veCinoma iz Zivalskih virov, oziroma so nasi¢ene
mascobne kisline, katerih naj bi po smernicah zauZili najvec 30 % vseh mascob.

VSEBNOST TRANS MASCOBNIH KISLIN V PIZZAH PRESEGLA DOVOLJENO MEJO

Vsebnost trans mascobnih kislin v pizzah se je gibala med 1,9 do 2,8 g/100 g skupnih mascob, verjetno
tudi na racun dodanega sira, ki vsebuje naravno prisotne trans mascobne kisline. Vrednost je presegala
vsebnosti trans mascobnih kislin v Zivilih. Vzorci so bili vzorceni pred nastopom uredbe, zato upamo,
da so se vrednosti do sedaj Ze popravile. Ostali vzorci so vsebovali med <0 in 0,8 g/100 g skupnih
mascob, oziroma med 1,1 — 2,7 g trans mascobnih kislin na obrok, kar je pohvalno. Tudi ocvrti izdelki

niso presegli dovoljene meje.




2. REZULTATI VIZUALNEGA PREGLEDA STUDENTSKIH KOSIL

Do sedaj smo vizualno pregledali 18 Studentskih kosil, do konca projekta jih bo skupno 40. Ob

vizualnem pregledu smo izbrali obrok iz menija. Izbirali smo naklju¢no, a pazili na raznolikost izbire. Do

sedaj smo pregledali 2 solati, 2 pici, 3 jedi na Zlico, 4 pe¢ene mesne jedi, 4 testenine/rizote in 3 ocvrte

jedi. Ustreznosti in skladnosti tedenske ponudbe nismo preverijali, saj le to Ze ugotavljajo Studentski

inSpektorji. Nas je zanimala zgolj primernost razlicnih naklju¢no izbranih obrokov.

Ugotovitve pregleda so sledece:

Od strocnic sta na jedilnikih le fizol in grah, a Se to redko - najveckrat v juhi ali na solati. Uporaba
rastlinskih Zivil in rastlinskih virov beljakovin je dokaj neizvirna.

Poleg ocvrte glavne jedi je vecinoma na jedilniku tudi ocvrta priloga (pomfri), kar Se poveca
delez mascob v obroku.

Na jedilnikih je premalo kompleksnih in prevec¢ enostavnih, oziroma »belih« ogljiko-hidratnih
Zivil. Pri nekaterih ponudnikih je Ze ponujeno polnozrnato testo za pico, ve¢inoma ob doplacilu.
DeleZ zelenjave je le v dveh obrokih presegel 50 % pokritosti »kroZnika«, najveckrat na racun
juhe ali solate.
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V vecini obrokov je vecja vsebnost zelenjave predvsem na racun juhe in solate.

Juha je vecinoma samopostrezna, kjer imamo mozZnost izbire goveje ali zelenjavne juhe, v
kolikor Student izbere govejo se delez zelenjave v obroku Se zmanjsa.

V samopostreznih solatnih barih so na izbiro tudi testeninske solate in razli¢ni mascobni prelivi,
ki zmanjsajo deleZ zelenjave in povecajo delez enostavnih ogljikovih hidratov in masc¢ob v
obroku. Ni nujno da si Student sploh izbere solato iz solatnega bara.

DeleZ beljakovinskih Zivil se giblje med 0-30 % na kroZnik, v izbranih obrokih gre najveckrat za
pis¢ancje meso.

Ribe so vedinoma na jedilniku le 1 x
tedensko, kar je premalo, saj ni nujno, da
Studentje jedo zunaj vsak dan. Po
priporocilih pa naj bi jih zauzili 2 x tedensko.

Sadje ob obroku je majhno in pogosto :
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ponudniki se drzijo pravil glede zamenjave
sladice za sadje.
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Ce ni mesa = malo beljakovin.



