Serniki pp na $niadanie -
skuteczne wsparcie W
odchudzaniu

Serniki PP (o podwyzszonej zawartosci biatka) stanowia
doskonatg alternatywe $niadaniowg podczas diety redukcyjnej.
Zawierajg Srednio 20-25g biatka na porcje, co stanowi okoto
40% dziennego zapotrzebowania dla osoby wazacej 60kg. Biatko
to makrosktadnik o najwyzszym wspotczynniku termicznego efektu
pozywienia (TEF) wynoszgacym 20-30%, cO oznacza, Ze organizm
zuzywa znaczng ilos¢ energii na jego trawienie. Serniki PP
charakteryzuja sie réwniez niskim indeksem glikemicznym (IG
30-45), co zapobiega gwattownym skokom insuliny i stabilizuje
poziom cukru we krwi przez 3-4 godziny po spozyciu.

Badania z 2024 roku wykazaty, ze osoby spozywajgce sSniadania
wysokobiatkowe, takie jak serniki PP, spalajg Srednio o
150-200 kcal wiecej dziennie niz osoby wybierajgce Sniadania
weg lowodanowe.

Kluczowe sktadniki sernikoéow PP, takie jak twardg chudy
(zawierajgcy kazeine — biatko o powolnym uwalnianiu) oraz
dodatek magki kokosowej (bogata w b*onnik rozpuszczalny — 6g na
100g produktu), tworza kompozycje, ktdéra przedtuza uczucie
sytosci 1 wspomaga prace uktadu pokarmowego. Dodatkowo
obecnos¢ cynamonu w wielu wariantach sernikéw PP zwieksza
wrazliwos¢ komérek na insuline o 10-18%, co bezposSrednio
wspiera procesy metaboliczne.

Przewaga sernikoéw PP nad
tradycyjnymi sSniadaniami w diecie
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redukcyjnej

Serniki PP oferujg znaczacg przewage nad konwencjonalnymi
opcjami $niadaniowymi w konteks$cie odchudzania. Podczas gdy
tradycyjne kanapki dostarczajg okot*o 65-70% energii z
weglowodandéw, serniki PP odwracajg te proporcje, zapewniajac
50-60% kalorii z biatka, co bezposSrednio przektada sie na
ochrone masy mies$niowej podczas deficytu kalorycznego.

Kluczowe korzysci sernikéw PP w poréwnaniu do klasycznych
$niadan:

- Wyzszy efekt termiczny — organizm zuzywa o 80-100 kcal
wiecej na samo trawienie sernikdéw PP niz tradycyjnych
$niadan weglowodanowych

= Dtuzsze uczucie sytosci — badania z 2025 roku wykazaty,
ze osoby spozywajgce serniki PP odczuwaty gtdéd Srednio
2,5 godziny pdzniej niz grupa kontrolna

- Stabilizacja poziomu cukru — brak charakterystycznych
spadkéw energii wystepujacych 2-3 godziny po $niadaniach
bogatych w proste weglowodany

»0chrona tkanki miesniowej — wyzszy udziat biatka
minimalizuje katabolizm miesni podczas deficytu
kalorycznego o 15-20%

Serniki PP zawieraja rdéwniez znacznie mniej ukrytych ttuszczoéw
nasyconych (srednio 3g na porcje) w pordwnaniu do popularnych
$niadan typu croissant czy kanapki z wedling (12-15g na
porcje). Dodatkowo, dzieki mozliwo$ci wzbogacenia sernikéw PP
o naturalne dodatki jak nasiona chia (bogate w kwasy omega-3)
czy jagody (zawierajgce antyoksydanty), stanowig one
kompleksowe Zrdédto mikroelementéw wspierajacych procesy
metaboliczne.

Przepisy na serniki PP 1idealne na



sniadanie podczas odchudzania

Podstawowy przepis na serniki PP z
twarogu chudego

Serniki PP (protein pancakes) stanowig doskonatg alternatywe
dla tradycyjnych $niadan podczas odchudzania. Bazowy przepis
zawiera minimalne ilo$ci weglowodandéw przy zachowaniu wysokiej
zawartosci biatka.

Sktadniki podstawowego przepisu:

= 2509 twarogu chudego (3% ttuszczu) - 225 kcal, 45¢g
biatka

=2 jajka (klasy M) — 140 kcal, 12g biatka

= 159 mgki owsianej — 55 kcal, 2g biatka

= Szczypta soli

 Opcjonalnie: stodzik stewia (0 kcal)

Wartosci odzywcze catego przepisu: 420 kcal, 59g biatka, 12g
weglowodandw, 15g ttuszczu

Przygotowanie jest niezwykle proste — wystarczy zblendowad
wszystkie sktadniki na gtadkg mase i smazy¢ mate placuszki na
patelni teflonowej z minimalng iloscig ttuszczu kokosowego
(mozna uzy¢ sprayu). Kazdy sernik PP powinien mie¢ okoto 7-8
cm Srednicy i 1 cm grubosci.

Wskazowka eksperta: Aby uzyskac¢ idealng konsystencje, odcedz
twarég z nadmiaru serwatki przed zblendowaniem. Zbyt wilgotna
masa utrudni formowanie sernikéw i wydtuzy czas smazenia.

Warianty i praktyczne wskazowki
przygotowania

Wersje smakowe sernikoéw PP:

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



lub boréwek (57 kcal) bezpoSrednio do masy

2. Z biatkiem roslinnym — zastap potowe twarogu 100g tofu
jedwabistego (76 kcal, 8g biatka)

3. Wersja czekoladowa — dodaj 10g kakao bez cukru (22 kcal)
1 szczypte cynamonu

Serniki PP doskonale sprawdzajg sie w przygotowaniu na caty
tydzien (meal prep). Przygotowane placuszki mozna przechowywad
w lodéwce do 3 dni lub zamrozi¢ na dtuzszy okres.

Organizacja meal prep sernikéw PP:

* Przygotuj podwdjng porcje w niedziele

= Podziel na porcje po 3-4 serniki

 Przechowuj w szczelnych pojemnikach, oddzielajgc warstwy
papierem do pieczenia

» Przed spozyciem podgrzej w mikrofali (30-40 sekund) Llub
tosterze

Najlepsze dodatki do sernikéw PP to:

= 2 tyzki jogurtu greckiego 0% (46 kcal, 9g biatka)

» Gars¢ Swiezych owocdéw lesnych (ok. 50 kcal)

tyzeczka masta orzechowego (32 kcal) Llub zmielonych
orzechéw (30 kcal)

Taka kompozycja zapewnia peilnowartos$ciowy positek o wysokiej
zawartosci biatka (okoto 68g w porcji), ktéry skutecznie
hamuje apetyt na 4-5 godzin, wspierajgc proces redukcji masy
ciata.



