Ile kalorii ma sernik? Poznaj
wartosd kaloryczna tego
deseru

Sernik to deser, ktdérego kaloryczno$¢ moze znaczgco sie réznic
w zaleznos$ci od uzytych sktadnikéw. Standardowa porcja sernika
(100g) zawiera Srednio 300-450 kcal, jednak wartos¢ ta moze
waha¢ sie od 250 do nawet 600 kcal. Gtéwne sktadniki
wptywajace na kalorycznos¢ to:

= Ser (200-400 kcal/100g) — podstawowy sktadnik stanowigcy
60-70% masy ciasta

= Cukier (400 kcal/100g) — zazwyczaj 15-25% sktadu

- Masto (740 kcal/100g) — uzywane zaréwno do spodu jak i
masy serowej

= Jajka (155 kcal/100g) - odpowiadajg za strukture i
puszystos¢

= Mgka (350 kcal/100g) — wykorzystywana gtéwnie w spodzie

Warto zaznaczy¢, ze domowe serniki zwykle zawierajg mniej
kalorii niz te dostepne w cukierniach, ktdére czesto wzbogacane
sg dodatkowymi ttuszczami 1 cukrem dla poprawy smaku 1
tekstury.

Wptyw rodzaju sera 1 dodatkow na
kalorycznos¢

Wybdér sera ma kluczowe znaczenie dla wartosSci energetycznej
sernika:
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Dodatki mogg drastycznie zwiekszy¢ kalorycznos¢ sernika:

- Smietana (dodatkowe 30-120 kcal/100g sernika) — im
wyzsza zawartos¢ ttuszczu, tym wiecej kalorii

 Polewy czekoladowe (dodatkowe 80-150 kcal/1l00g) -
szczegdlnie te na bazie czekolady mlecznej

0 woce kandyzowane (dodatkowe 40-70 kcal/100g) -
zawierajg duzo cukru

- Bakalie (dodatkowe 50-120 kcal/100g) — orzechy sa
kaloryczne, ale dostarczajag wartosciowych ttuszczéw

Rodzaj spodu réwniez znaczaco wptywa na koncowa kalorycznos¢:

= Spdéd kruchy: dodatkowe 80-150 kcal/100g sernika

= Spod biszkoptowy: dodatkowe 50-90 kcal/100g sernika

»Sernik bez spodu: oszczednosé¢ 50-150 kcal/100g w
poréwnaniu do wersji ze spodem

Warto wiedziec¢: Sernik na zimno z dodatkiem zelatyny 1 bez
tradycyjnego spodu moze zawierac nawet o 30% mniej kalorii
niz klasyczna wersja pieczona na kruchym ciesScie.



Kalorycznos¢ réznych rodzajow
sernikow

Klasyczny sernik a wartosci odzywcze

Klasyczny sernik na zimno to deser o umiarkowanej
kalorycznosci, zawierajacy sSrednio 320-350 kcal na 100g.
Standardowa porcja (120g) dostarcza okoto 384-420 kcal.
Gtownym zrédtem kalorii jest twardg (50-60% sktadu) oraz
dodatek cukru (15-20%). Spdéd z herbatnikéw lub kruchego ciasta
dodaje kolejne 80-100 kcal na porcje.

Sernik pieczony tradycyjny charakteryzuje sie wyzsza
kaloryczno$ciag — 380-420 kcal na 100g. Typowa porcja (150g) to
nawet 570-630 kcal. Wyzsza wartos¢ energetyczna wynika z
dodatku masta, jajek oraz mgki. Wersje z dodatkiem bakalii,
polewy czekoladowej czy kruszonki mogg osigga¢ nawet 450 kcal
na 100g.

Warto wiedziec¢: Sernik na zimno zawiera przecietnie o 15-20%
mniej kalorii niz tradycyjny sernik pieczony przy pordéwnaniu
tych samych wielkosci porcji.

Niskokaloryczne alternatywy i modyfikacje

Sernik fit to odpowiedZ na potrzeby osdéb dbajacych o linie.
Jego kaloryczno$¢ wynosi zaledwie 180-250 kcal na 100g, co
przy porcji 120g daje 216-300 kcal. Kluczowe modyfikacje
obejmuja:

= Zastgpienie titustego sera twarogiem o obnizonej
zawartosci ttuszczu (0,5% zamiast 9%)

 Wykorzystanie erytrytolu lub ksylitolu zamiast cukru
(redukcja o 40-60 kcal na 100q)

= Spdd z ptatkédw owsianych i daktyli zamiast herbatnikdw
(mniej o 30-40 kcal na porcje)

» Dodatek biatka serwatkowego dla zwiekszenia sytosci przy



nizszej kalorycznosci

Praktyczne sposoby na obnizenie kalorycznosci bez kompromiséw
smakowych:

1. Zastgpienie 1/3 sera skyr’em lub jogurtem greckim 0%
zmniejsza kalorycznos¢ o 15-20%

2. Dodanie musu z owocoéw sezonowych zamiast polewy cukrowej
redukuje wartos$¢ energetyczng o 40-50 kcal na porcje

3. Wykorzystanie przypraw (wanilia, cynamon, Kkardamon)
intensyfikuje smak przy mniejszej ilos$ci cukru

4. Spéd z mieszanki orzechéw i daktyli zamiast tradycyjnego
kruchego ciasta dostarcza zdrowych ttuszczéw przy
nizszej kalorycznosci ogdlnej

Sernik na bazie tofu z dodatkiem karobu zamiast czekolady to
najlzejsza opcja — tylko 160 kcal na 100g.



