
Serniki  pp  na  śniadanie  –
skuteczne  wsparcie  w
odchudzaniu
Serniki  PP  (o  podwyższonej  zawartości  białka)  stanowią
doskonałą alternatywę śniadaniową podczas diety redukcyjnej.
Zawierają średnio 20-25g białka na porcję, co stanowi około
40% dziennego zapotrzebowania dla osoby ważącej 60kg. Białko
to makroskładnik o najwyższym współczynniku termicznego efektu
pożywienia (TEF) wynoszącym 20-30%, co oznacza, że organizm
zużywa znaczną ilość energii na jego trawienie. Serniki PP
charakteryzują się również niskim indeksem glikemicznym (IG
30-45), co zapobiega gwałtownym skokom insuliny i stabilizuje
poziom cukru we krwi przez 3-4 godziny po spożyciu.

Badania z 2024 roku wykazały, że osoby spożywające śniadania
wysokobiałkowe,  takie  jak  serniki  PP,  spalają  średnio  o
150-200 kcal więcej dziennie niż osoby wybierające śniadania
węglowodanowe.

Kluczowe  składniki  serników  PP,  takie  jak  twaróg  chudy
(zawierający  kazeinę  –  białko  o  powolnym  uwalnianiu)  oraz
dodatek mąki kokosowej (bogata w błonnik rozpuszczalny – 6g na
100g  produktu),  tworzą  kompozycję,  która  przedłuża  uczucie
sytości  i  wspomaga  pracę  układu  pokarmowego.  Dodatkowo
obecność  cynamonu  w  wielu  wariantach  serników  PP  zwiększa
wrażliwość  komórek  na  insulinę  o  10-18%,  co  bezpośrednio
wspiera procesy metaboliczne.

Przewaga  serników  PP  nad
tradycyjnymi  śniadaniami  w  diecie
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redukcyjnej
Serniki  PP  oferują  znaczącą  przewagę  nad  konwencjonalnymi
opcjami śniadaniowymi w kontekście odchudzania. Podczas gdy
tradycyjne  kanapki  dostarczają  około  65-70%  energii  z
węglowodanów, serniki PP odwracają te proporcje, zapewniając
50-60% kalorii z białka, co bezpośrednio przekłada się na
ochronę masy mięśniowej podczas deficytu kalorycznego.

Kluczowe  korzyści  serników  PP  w  porównaniu  do  klasycznych
śniadań:

Wyższy efekt termiczny – organizm zużywa o 80-100 kcal
więcej na samo trawienie serników PP niż tradycyjnych
śniadań węglowodanowych
Dłuższe uczucie sytości – badania z 2025 roku wykazały,
że osoby spożywające serniki PP odczuwały głód średnio
2,5 godziny później niż grupa kontrolna
Stabilizacja  poziomu  cukru  –  brak  charakterystycznych
spadków energii występujących 2-3 godziny po śniadaniach
bogatych w proste węglowodany
Ochrona  tkanki  mięśniowej  –  wyższy  udział  białka
minimalizuje  katabolizm  mięśni  podczas  deficytu
kalorycznego  o  15-20%

Serniki PP zawierają również znacznie mniej ukrytych tłuszczów
nasyconych (średnio 3g na porcję) w porównaniu do popularnych
śniadań  typu  croissant  czy  kanapki  z  wędliną  (12-15g  na
porcję). Dodatkowo, dzięki możliwości wzbogacenia serników PP
o naturalne dodatki jak nasiona chia (bogate w kwasy omega-3)
czy  jagody  (zawierające  antyoksydanty),  stanowią  one
kompleksowe  źródło  mikroelementów  wspierających  procesy
metaboliczne.

Przepisy na serniki PP idealne na



śniadanie podczas odchudzania

Podstawowy  przepis  na  serniki  PP  z
twarogu chudego
Serniki PP (protein pancakes) stanowią doskonałą alternatywę
dla tradycyjnych śniadań podczas odchudzania. Bazowy przepis
zawiera minimalne ilości węglowodanów przy zachowaniu wysokiej
zawartości białka.

Składniki podstawowego przepisu:

250g  twarogu  chudego  (3%  tłuszczu)  –  225  kcal,  45g
białka
2 jajka (klasy M) – 140 kcal, 12g białka
15g mąki owsianej – 55 kcal, 2g białka
Szczypta soli
Opcjonalnie: słodzik stewia (0 kcal)

Wartości odżywcze całego przepisu: 420 kcal, 59g białka, 12g
węglowodanów, 15g tłuszczu

Przygotowanie  jest  niezwykle  proste  –  wystarczy  zblendować
wszystkie składniki na gładką masę i smażyć małe placuszki na
patelni  teflonowej  z  minimalną  ilością  tłuszczu  kokosowego
(można użyć sprayu). Każdy sernik PP powinien mieć około 7-8
cm średnicy i 1 cm grubości.

Wskazówka eksperta: Aby uzyskać idealną konsystencję, odcedź
twaróg z nadmiaru serwatki przed zblendowaniem. Zbyt wilgotna
masa utrudni formowanie serników i wydłuży czas smażenia.

Warianty  i  praktyczne  wskazówki
przygotowania
Wersje smakowe serników PP:

Z owocami sezonowymi – dodaj 100g truskawek (32 kcal)1.



lub borówek (57 kcal) bezpośrednio do masy
Z białkiem roślinnym – zastąp połowę twarogu 100g tofu2.
jedwabistego (76 kcal, 8g białka)
Wersja czekoladowa – dodaj 10g kakao bez cukru (22 kcal)3.
i szczyptę cynamonu

Serniki PP doskonale sprawdzają się w przygotowaniu na cały
tydzień (meal prep). Przygotowane placuszki można przechowywać
w lodówce do 3 dni lub zamrozić na dłuższy okres.

Organizacja meal prep serników PP:

Przygotuj podwójną porcję w niedzielę
Podziel na porcje po 3-4 serniki
Przechowuj w szczelnych pojemnikach, oddzielając warstwy
papierem do pieczenia
Przed spożyciem podgrzej w mikrofali (30-40 sekund) lub
tosterze

Najlepsze dodatki do serników PP to:

2 łyżki jogurtu greckiego 0% (46 kcal, 9g białka)
Garść świeżych owoców leśnych (ok. 50 kcal)
Łyżeczka  masła  orzechowego  (32  kcal)  lub  zmielonych
orzechów (30 kcal)

Taka kompozycja zapewnia pełnowartościowy posiłek o wysokiej
zawartości  białka  (około  68g  w  porcji),  który  skutecznie
hamuje apetyt na 4-5 godzin, wspierając proces redukcji masy
ciała.


