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RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

IMPORTANT - CITITI CU ATENTIE

Acest ghid de retete nu inlocuieste consultul medical sau colaborarea cu un dietetician calificat.

Informatiile si retetele prezentate in acest document au un caracter general si informativ, fiind concepute
pentru a sprijini gestionarea sindromului ovarului polichistic (PCOS) prin intermediul nutritiei. Ele nu
constituie un plan alimentar personalizat si nu trebuie utilizate ca substitut pentru sfatul medical
profesionist.

Recomandarea noastra ferma: Colaborarea cu un dietetician inregistrat sau un medic endocrinolog este
esentiald pentru elaborarea unui plan nutritional adaptat nevoilor individuale, tinand cont de istoricul
medical, analizele de laborator si obiectivele personale de sanatate.

Orice schimbare majora Tn alimentatie sau stil de viata trebuie discutata in prealabil cu un specialist.
Autorul si VICTUS Medical Nutrition Group nu isi asuma responsabilitatea pentru eventuale efecte adverse
rezultate din aplicarea independenta a informatiilor din acest ghid.

Pentru rezultate optime si sigure, va fincurajam sa programati o consultatie cu Nemes Levente -
Dietetician Inregistrat.

Nemes Levente
Dietetician inregistrat
VICTUS Medical Nutrition Group

»Nutritia este cel mai puternic instrument pe care il avem pentru a influenta echilibrul hormonal
si calitatea vietii in PCOS."

Nemes Levente - Dietetician inregistrat | Pagina 1



RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

INTRODUCERE

Nutritie si PCOS - Principii Fundamentale

Sindromul ovarului polichistic (PCOS) este una dintre cele mai frecvente afectiuni endocrine la
femei. Desi cauzele sunt multifactoriale, nutritia joaca un rol central Tn gestionarea
simptomelor: rezistenta la insulina, hiperandrogenism, inflamatie cronica de grad scazut si
dificultati de fertilitate.

Principiile de baza ale acestui ghid:

1. Indice Glicemic Scazut (IG scazut) - Prioritizeaza carbohidrati complecsi (quinoa, orez brun,
ovaz, legume) care elibereaza glucoza lent, reducand varfurile de insulina.

2. Proteine la fiecare masa - Oua, pui, curcan, peste, iaurt grecesc, leguminoase - ajuta la
satietate si mentinerea masei musculare.

3. Grasimi sanatoase - Avocado, ulei de masline, nuci, seminte, peste gras (somon) - esentiale
pentru productia de hormoni si reducerea inflamatiei.

4. Fibre ridicate - Minimum 25-30 g/zi din legume, fructe cu IG scazut, seminte de chia si in.
5. Antiinflamator - Fructe de padure, verdeturi, turmeric, ghimbir, peste bogat in omega-3.

6. Evitarea zaharurilor rafinate si a alimentelor procesate - Principalii vinovati pentru agravarea
rezistentei la insulina.

Retetele din acest ghid respecta aceste principii si au fost create pentru a fi delicioase, practice
si usor de integrat in viata de zi cu zi. Fiecare reteta include o scurta explicatie ,De ce e

potrivita pentru PCOS".

Acest ghid este un punct de plecare excelent. Pentru un plan personalizat, contactati-ne!
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CUPRINS

MIC DEJUN
1. Omleta cu Spanac si Avocado
2. Paine Prajita cu Avocado si Ou Pochés
3. Smoothie Bowl cu Fructe de Padure
4. laurt Grecesc cu Nuci si Fructe de Padure

5. Oua Fierte cu Salata de Rosii si Castraveti

PRANZ
6. Salata de Quinoa cu Pui si Avocado
7. Supa Crema de Broccoli cu laurt
8. Somon la Cuptor cu Quinoa si Sparanghel
9. Bowl de Orez Brun cu Fasole Neagra

10. Salata de Ton cu Fasole Alba

CENA
11. Piept de Pui la Gratar cu Salata de Varza
12. Peste Alb la Abur cu Legume la Cuptor
13. Chiftelute de Curcan cu Varza Rosie
14. Curcan la Tigaie cu Ciuperci si Spanac

15. Salata de Pui cu Nuci si Dressing de laurt

GUSTARI & DESSERTURI SANATOASE
16. Hummus cu Betisoare de Legume
17. Budinca de Chia cu Fructe de Padure
18. Batoane de Ovaz cu Unt de Arahide
19. Salata de Fructe cu laurt si Menta

20. Mix de Nuci si Seminte cu Scortisoara

5 retete
15 min
10 min

5 min
5 min

12 min

5 retete
25 min
30 min
25 min
20 min

10 min

5 retete
20 min
30 min
35 min
20 min

15 min

5 retete

10 min

5 min + racire
15 min

10 min

10 min
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RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

MIC DEJUN

1. Omleta cu Spanac si Avocado
015 min | [ 2 portii | ] ~320 kcal/portie
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Bogata in proteine, fibre si grasimi sanatoase. Spanacul ofera fier si

magneziu, avocado reduce inflamatia.

Ingrediente:

* 3 oua medii

¢ 150 g spanac proaspat

* Y5 avocado matur

e 50 g branza feta light

e 1 lingura ulei de masline

* Sare, piper proaspat rasnit

1 lingurita ierburi provensale

Mod de preparare:

. Spala spanacul si usuca-I bine.

. Bate ouale cu sare, piper si ierburi.

. Incinge uleiul intr-o tigaie antiaderentd la foc mediu.

. Adauga spanacul si caleste-l 1-2 minute pana se inmoaie.
. Toarna ouadle batute peste spanac si amesteca usor.

. Cand omleta Tncepe sa se intareasca, adauga cuburi de feta.

N o O A WN

. Pliaza omleta si serveste imediat cu felii de avocado deasupra.

2. Paine Prajita cu Avocado si Ou Pochés
010 min |1 portie | J ~380 kcal

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Carbohidrati complecsi din pdinea integrala, proteine din ou, grasimi
mononesaturate din avocado. Indice glicemic scazut.

Ingrediente:

« 2 felii paine integrala cu seminte

* 12 avocado

* 2 0ua

* 1 rosie cherry, feliata

* Microgreens sau rucola

* Sare, piper, fulgi de chili (optional)

1 lingurita otet de mere (pentru oua)

Mod de preparare:

1. Prajeste felii de paine pana devin crocante.
2. Piseaza avocado cu furculita, adauga sare si piper.
3. intinde avocado pe paine.
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4. Pentru oua pochés: fierbe apa cu otet, creeaza vartej si sparge ouale.
5. Gateste 3 minute, scoate cu spumiera.

6. Pune ouale pe avocado, adauga rosii si microgreens.

7. Presara chili si serveste imediat.
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3. Smoothie Bowl cu Fructe de Padure si Seminte

05 min |1 portie | ] ~290 kcal
[ De ce e potrivita pentru PCOS: Antioxidanti din fructele de padure, proteine din iaurt grecesc, fibre
si omega-3 din seminte. Stabilizeaza glicemia.

Ingrediente:

* 200 g iaurt grecesc natural (0-2% grasime)
* 150 g fructe de padure mixte (congelate)

* 1 lingura seminte de chia

* 1 lingura seminte de in macinate

e 1 lingura migdale feliate

* 12 banana (optional, pentru dulceata)

* Scortisoara dupa gust

Mod de preparare:

. Pune iaurtul si fructele de padure in blender.

. Mixeaza pana obtii o consistenta cremoasa.

. Toarna in bol.

. Presara semintele de chia, in si migdalele deasupra.
. Adauga felii subtiri de banana daca doresti.

o Ul A W N

. Presara scortisoara si serveste imediat.

4. laurt Grecesc cu Nuci si Fructe de Padure
05 min| 01 portie | 0 ~310 kcal
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Proteine de calitate superioara, probiotice, grasimi sanatoase din

nuci, antioxidanti din fructe. Excelent pentru controlul greutatii.

Ingrediente:

e 250 g iaurt grecesc natural
* 30 g mix de nuci (migdale, nuci, caju)
* 80 g fructe de padure proaspete sau congelate
* 1 lingurita seminte de chia
* % lingurita extract de vanilie (optional)
* Scortisoara dupa gust
Mod de preparare:
1. Pune iaurtul grecesc intr-un bol.
2. Adauga fructele de padure.
3. Presara nucile tocate grosier si semintele de chia.

4. Aromateaza cu vanilie si scortisoara.

5. Amesteca usor si serveste.
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5. Oua Fierte cu Salata de Rosii si Castraveti

012 min | 2 portii |  ~250 kcal/portie
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Proteine pure din oua, hidratare si fibre din legume. Simplu, satios si

antiinflamator.

Ingrediente:

* 4 oud mari

* 2 rosii medii

* 1 castravete mediu

e 1 ceapa rosie mica

e 1 lingura ulei de masline extra virgin
* Sare, piper, oregano uscat

e Frunze de patrunjel proaspat

Mod de preparare:

. Fierbe ouale 9-10 minute, apoi raceste-le sub apa rece.
. Taie rosiile, castravetele si ceapa in cuburi mici.

. Amesteca legumele cu ulei de masline, sare, piper si oregano.

1

2

3

4. Decojeste ouale si taie-le in jumatati.

5. Serveste ouale cu salata de legume alaturi.
6

. Presara patrunjel tocat.

6. Salata de Quinoa cu Pui la Gratar si Avocado
0025 min | J 2 portii | ] ~450 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Quinoa este proteina completa cu indice glicemic scazut. Puiul ofera
proteine slabe, avocado grasimi sandtoase. Ideal pentru pranz echilibrat.

Ingrediente:

* 150 g quinoa uscata

* 300 g piept de pui

* 1 avocado

e 1 ardei rosu

e 1 castravete

* 100 g rosii cherry

e 2 linguri ulei de masline
* Suc de % lamaie

e Sare, piper, cimbru uscat

Mod de preparare:

1. Clateste quinoa si fierbe-o in 300 ml apa cu sare 15 minute. Las-o0 sa se raceasca.

2. Condimenteaza pieptul de pui cu sare, piper si cimbru, apoi grilleaza-l 6-7 minute pe fiecare
parte.
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3. Taie puiul in fasii.

4. Taie avocado, ardeiul, castravetele si rosiile.

5. Amesteca quinoa cu legumele si puiul.

6. Pregateste dressing: ulei de masline + suc de lamaie + sare + piper.
7. Toarna dressingul si serveste.
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7. Supa Crema de Broccoli cu laurt Grecesc
030 min | ] 4 portii | ] ~180 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Broccoli este bogat in fibre si sulforafan (antiinflamator). laurtul
adauga proteine si probiotice. Supa usoara si hranitoare.

Ingrediente:

* 500 g broccoli proaspat

e 1 ceapa medie

* 2 catei de usturoi

e 750 ml supa de legume (fara sare adaugata)
* 150 g iaurt grecesc natural

* 2 linguri ulei de masline

* Sare, piper alb, nucsoara

* Seminte de dovleac prajite pentru decor

Mod de preparare:

. Caleste ceapa si usturoiul in ulei 5 minute.

. Adauga broccoliul taiat in buchete si supa de legume.
. Fierbe 15 minute pana broccoliul e moale.

. Mixeaza cu blenderul vertical pana obtii crema fina.

. Adauga iaurtul grecesc si amesteca.

. Condimenteaza cu sare, piper si nucsoara.

N o o A WN

. Serveste fierbinte, presarat cu seminte de dovleac.

8. Somon la Cuptor cu Quinoa si Sparanghel

025 min | 0 2 portii | ] ~480 kcal/portie
[ De ce e potrivita pentru PCOS: Omega-3 din somon reduc inflamatia si regleaza hormonii. Quinoa si
sparanghel ofera fibre si nutrienti esentiali.

Ingrediente:

» 2 fileuri de somon (150 g fiecare)
* 150 g quinoa uscata

¢ 200 g sparanghel proaspat

e 1 lamaie

* 2 linguri ulei de masline

* 2 catei de usturoi

e Sare, piper, marar uscat

Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.

2. Condimenteaza somonul cu sare, piper, marar si zeama de lamaie.
3. Coace somonul 12-15 minute.

4. Fierbe quinoa.

5. incinge ulei cu usturoi, adauga sparanghelul si soteaza 5 minute.
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6. Serveste somonul cu quinoa si sparanghel.

7. Presara zeama de lamaie proaspata.

Nemes Levente - Dietetician Inregistrat | Pagina 10



RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

9. Bowl de Orez Brun cu Fasole Neagra si Avocado
0020 min | [] 2 portii | ] ~420 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Orez brun cu fibre, fasole neagra proteina vegetala, avocado grasimi
sanatoase. Combinatie perfecta low-Gl.

Ingrediente:

¢ 150 g orez brun uscat

* 1 conserva fasole neagra (240 g scursa)

* 1 avocado

e 1 ardei galben

* 100 g porumb dulce (optional, cu moderatie)
* 2 rosii

* Suc de 1 lamaie

* Cilantro sau patrunjel

e Sare, piper, chimion

Mod de preparare:

. Fierbe orezul brun conform instructiunilor (aprox. 40 min, sau foloseste prefiert).
. Clateste fasolea neagra.

. Taie avocado, ardeiul si rosiile.

. Amesteca orezul cu fasolea, legumele si porumbul.

. Pregateste dressing cu ulei de masline, suc de lamaie, chimion, sare si piper.

. Adauga dressingul si amesteca.

N O o A WN R

. Serveste cu felii de avocado si ierburi proaspete.

10. Salata de Ton cu Fasole Alba si Legume
010 min |02 portii | ] ~350 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Tonul ofera proteine si omega-3, fasolea fibre si proteine vegetale.
Rapida si satioasa.

Ingrediente:

e 2 conserve ton Tn apa (160 g total scurs)
e 1 conserva fasole alba (240 g scursa)

* 1 ceapa rosie mica

* 2 rosii medii

* 1 castravete

* 2 linguri ulei de masline

* Suc de % lamaie

 Sare, piper, oregano

* Frunze de salata verde

Mod de preparare:

1. Clateste fasolea alba.
2. Taie ceapa, rosiile si castravetele in cuburi.
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3. Amesteca tonul (sfaramat), fasolea si legumele.
4. Adauga ulei de masline, suc de lamaie, sare, piper si oregano.
5. Serveste pe pat de salata verde.
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CINA

11. Piept de Pui la Gratar cu Salata de Varza si
Morcov
020 min | [ 2 portii |  ~380 kcal/portie
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Proteine slabe din pui, fibre din salata de varza (ajuta la detoxifiere).
Low carb, high protein.
Ingrediente:
e 2 piepturi de pui (150 g fiecare)
* 15 varza alba mica
* 2 morcovi
e 2 linguri iaurt grecesc (pentru dressing)
e 1 lingura mustar Dijon
e Suc de % lamaie
e Sare, piper, paprika
e 1 lingura ulei de masline

Mod de preparare:

. Condimenteaza piepturile de pui cu sare, piper, paprika si ulei.

. Grilleaza 6-7 minute pe fiecare parte.

. Rade varza si morcovii fin.

. Amesteca iaurtul cu mustar, suc de lamaie, sare si piper pentru dressing.

. Toarna dressingul peste salata si amesteca.

o U~ W N

. Serveste puiul feliat cu salata alaturi.

12. Peste Alb la Abur cu Legume la Cuptor

030 min | ] 2 portii | ] ~320 kcal/portie
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Pestele alb e usor digerabil si bogat in proteine. Legumele la cuptor
ofera fibre si vitamine. Antiinflamator.

Ingrediente:

* 2 fileuri de cod sau tilapia (150 g fiecare)
* 1 dovlecel

* 1 ardei rosu

* 1 ceapa rosie

* 2 catei de usturoi

e 2 linguri ulei de masline

e Suc de 1 lamaie

* Sare, piper, cimbru si rozmarin

Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.
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. Taie legumele in felii groase.

. Asaza-le pe tava, stropeste cu ulei, usturoi zdrobit, sare, piper si ierburi.

. Coace 20 minute.

. Cu 10 minute Tnainte de final, adauga fileurile de peste deasupra legumelor.
. Stropeste cu suc de lamaie.

N O o A WN

. Serveste fierbinte.
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13. Chiftelute de Curcan cu Salata de Varza Rosie
035 min | [ 4 portii | ] ~340 kcal/portie

[ De ce e potrivita pentru PCOS: Curcanul e proteina slaba, varza rosie bogata in antioxidanti si fibre.
Reteta clasica adaptata pentru PCOS.

Ingrediente:

* 500 g carne tocata de curcan (slaba)

e 1 ceapa mica rasa

* 2 catei de usturoi

*1lou

e 2 linguri pesmet integral (sau ovaz macinat)

e Sare, piper, patrunjel uscat

* Y5 varza rosie

e 1 morcov

* Dressing: iaurt grecesc + mustar + miere (putina)

Mod de preparare:

. Amesteca carnea tocata cu ceapa, usturoi, ou, pesmet si condimente.
. Formeaza chiftelute (aprox. 12 bucati).

. Coace la 180°C 20-25 minute sau prajeste usor.

. Pentru salata: rade varza rosie si morcovul.

. Amesteca cu dressing de iaurt.

o Ul A W N B

. Serveste chiftelutele cu salata.

14. Curcan la Tigaie cu Ciuperci si Spanac
(0 20 min | J 2 portii | ] ~360 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Proteine + ciuperci (prebiotice) + spanac (fier, magneziu). Rapid si
hranitor.

Ingrediente:

* 300 g piept de curcan

¢ 200 g ciuperci champignon

e 150 g spanac proaspat

* 2 catei de usturoi

e 2 linguri ulei de masline

* 50 ml supa de legume

* Sare, piper, cimbru

* 1 lingurita amidon de porumb (optional)

Mod de preparare:

1. Taie curcanul in fasii subtiri.
2. Caleste usturoiul in ulei, adauga curcanul si rumeneste 5 minute.
3. Adauga ciupercile feliate si caleste 5 minute.

4. Adauga spanacul si supa, acopera si lasa 3 minute.
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5. Condimenteaza si serveste.
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15. Salata de Pui cu Nuci si Dressing de laurt

015 min | [0 2 portii | ] ~400 kcal/portie
0 De ce e potrivita pentru PCOS: Puiul + nuci (grasimi sanatoase si proteina) + iaurt (probiotice).
Salata consistenta si antiinflamatoare.

Ingrediente:

* 250 g piept de pui fiert sau la gratar

* 50 g nuci (migdale sau nuci obisnuite)

¢ 100 g salata verde mixta

e 1 mar verde (optional, cu moderatie)

e 2 tulpini de telina

* Dressing: 100 g iaurt grecesc + 1 lingura mustar + suc de lamaie + miere (1 linguritd)

Mod de preparare:

. Taie puiul Tn cuburi.

. Toaca nucile grosier.

. Taie telina in felii subtiri.

. Amesteca toate ingredientele intr-un bol mare.
. Pregateste dressingul si toarna-| peste.

o Ul A W N B

. Amesteca si serveste imediat.

GUSTARI

16. Hummus cu Betisoare de Legume
010 min |4 portii | ] ~180 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Nautul ofera proteine vegetale si fibre. Legumele crude adauga
volum si nutrienti. Gustare perfecta low-Gl.

Ingrediente:

e 1 conserva naut (240 g scurs)

2 linguri tahini

* 1 catel de usturoi

* Suc de 1 lamaie

e 2 linguri ulei de masline

e Sare, piper, chimion

* Legume pentru servit: morcovi, telina, ardei, castraveti

Mod de preparare:

1. Clateste nautul.

2. Pune toate ingredientele in blender: naut, tahini, usturoi, suc de lamaie, ulei, sare, chimion.
3. Mixeaza pana obtii o crema fina (adauga putina apa daca e nevoie).

4. Serveste cu betisoare de legume crude.

Nemes Levente - Dietetician Inregistrat | Pagina 17



RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

17. Budinca de Chia cu Fructe de Padure
05 min + 4 ore racire | [] 2 portii | ] ~220 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Semintele de chia sunt bogate in fibre si omega-3. Ajuta la satietate
si echilibrul hormonal.

Ingrediente:

* 4 linguri seminte de chia

* 300 ml lapte de migdale nesarat (sau iaurt diluat)
1 lingurita extract de vanilie

* 80 g fructe de padure

* Scortisoara dupa gust

* 1 lingurita miere (optional)

Mod de preparare:

1. Amesteca semintele de chia cu laptele si vanilia.
2. Lasa la frigider minim 4 ore sau peste noapte (se va ingrosa).
3. Inainte de servire, amesteca si adaugé fructele de padure.

4. Presara scortisoara.

18. Batoane de Ovaz cu Unt de Arahide si Ciocolata
Neagra
015 min + racire | J 8 batoane | [] ~180 kcal/baton

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Ovazul ofera fibre beta-glucan (scade colesterolul). Untul de arahide
proteine si grasimi sanatoase. Ciocolata neagra antioxidanti.

Ingrediente:

¢ 150 g fulgi de ovaz

e 80 g unt de arahide natural (fara zahar)
* 30 g ciocolata neagra 85% (tocata)

* 2 linguri seminte de chia

* 1 lingura miere (sau sirop de artar)

* ¥4 lingurita scortisoara

Mod de preparare:

. Amesteca fulgii de ovaz cu scortisoara.

. Incalzeste usor untul de arahide cu mierea pana devine fluid.
. Toarna peste ovaz si amesteca bine.

. Adauga ciocolata tocata si semintele de chia.

. Pune amestecul intr-o tava mica captusita cu hartie de copt.

. Apasa bine si lasa la frigider 1-2 ore.

N o O A WN

. Taie in 8 batoane si serveste.
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19. Salata de Fructe cu laurt Grecesc si Menta
010 min | [0 2 portii | ] ~200 kcal/portie

0 De ce e potrivita pentru PCOS: Fructe cu indice glicemic moderat (evita banane si struguri in exces).
laurtul adauga proteine. Menta pentru digestie.

Ingrediente:

* 1 mar verde

e 1 para

¢ 100 g fructe de padure

e 150 g iaurt grecesc

* Frunze de menta proaspata

* Scortisoara

* 1 lingurita seminte de chia (optional)

Mod de preparare:

. Taie marul si para in cuburi mici.
. Amesteca cu fructele de padure.
. Pune iaurtul grecesc intr-un bol.
. Adauga fructele deasupra.

. Presara menta tocata si scortisoara.

o Ul A W N

. Adauga seminte de chia daca doresti.

20. Mix de Nuci si Seminte Prajite cu Scortisoara
010 min | [J 6 portii (30g fiecare) | ] ~170 kcal/portie

[ De ce e potrivita pentru PCOS: Grasimi sanatoase, proteine vegetale, magneziu si zinc - esentiale
pentru echilibrul hormonal in PCOS.

Ingrediente:

* 50 g migdale crude

* 50 g nuci

* 30 g seminte de dovleac

* 30 g seminte de floarea-soarelui

* 1 lingurita scortisoara

* 15 lingurita sare de mare

1 lingurita ulei de cocos (optional)

Mod de preparare:

. Preincalzeste cuptorul la 160°C.

. Amesteca toate nucile si semintele cu scortisoara, sarea si uleiul de cocos topit.
. Raspandeste uniform pe o tava.

. Coace 8-10 minute, amestecand o data.

. Lasa sa se raceasca complet (se va crocanti).

o U A W N B

. Pastreaza in borcan ermetic.

Nemes Levente - Dietetician Inregistrat | Pagina 19



RETETE PENTRU PCOS ¢ VICTUS Medical Nutrition Group

VA MULTUMIM!

Speram ca aceste retete va vor inspira si va vor ajuta sa va simtiti mai bine.
Pentru un plan alimentar personalizat si suport continuu:

0 VICTUS Medical Nutrition Group
[1#* Nemes Levente - Dietetician inregistrat

,Fiecare farfurie este o oportunitate de a-ti sustine sanatatea hormonala."

Urmariti-ne pe retelele sociale pentru retete noi, sfaturi si webinarii dedicate PCOS!
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