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Herkese merhaba.. Agustos 2015'te yayina baslayan www.pembeyasam.net
kadin-yasam portalimizda; siz degerli takipgilerimizle kadin sagligi, spor,
beslenme, bakim ve giizellik onerileri ile estetik gelismeleri paylastik. Ayni
zamanda giizel yasamin vazgegilmezi olan moda, alisveris ve seyahat konularina
da yer vererek hayati giizellestirmenin yollarini birlikte aradik.

Yenilikleri takip etmek, okuyucuya her zaman en taze bilgileri vermek ve
trendleri yakalamak igin yayinladigimiz 6zel roportajlar ve giincel haberlerle
modern kadinin giizel yasam rehberi olan portalimizi, Subat 2024 itibariyle
dijital dergi olarak da takipgilerimizle bulugturmaya karar verdik.

Kendimize 6zen gostermek, saghgimizi ihmal etmemek, her zaman iyi ve giizel
goriinmek, her seyden once hayati sevmekle mimkiin.. Ginlik kosusturma
iginde bir an durup nefes alabilmek, hayatin tfadini doyasiya gikarabildigimizi
fark etmek hepimiz igin gok degerli.. O halde ilk olarak kendimiz igin
yapacaklarimizi belirlemeli ve hayattan beklentilerimizi anlamaya galismaliyiz.
Bunun igin Pembe Yasam Dijital Dergimizin barindirdigi bilgilerle arsivinizde
yerini almasini diliyoruz.

Umutlarimiz, hayallerimiz, birbirinden degerli hedeflerimiz var. Hayal
kurdukga ve yeni kararlar aldikga yasama daha siki baglaniyoruz. Umutlarin
¢ogaldigi, karamsarliklarin gegmiste kaldigi nice giizel sayilarimiz olsun...

Keyifli okumalar-...


http://www.pembeyasam.net/

Makyaj markasi Huda Beauty, Pretty
Grunge Goz Fari Paleti, Yiz Parlatici ve
Mini Quad Likit Mat Ruj Setlerinin
yarattigi etki ile tim dikkatler lizerinizde
olacak.

Metalik ve 1silt1li tonlar, kadifemsi mat
renkler ve isiltil bir gorinim ile
glizelliginizi bir kez daha kesfedeceksiniz.

Clinique'in yeni High Impact High-
Fi™ Yogunlastirict Hacim Veren
Maskarasi, gozleri etkileyici bir
sekilde belirginlestirerek ses
getiriyor. Boyutlu mini fiberler, ultra
yogun pigmentler ve gelismis kil
firgasiyla bu maskara, bakislara
aninda %230 daha fazla hacim
katiyor ve 12 saat kalicilik sunuyor.
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Gratis'in sag, viicut ve cilt bakim riinleri
ile 6ne ¢ikan 6zel markasi Bee Beauty, cilt
tonunu esitleyen ve cildi daha aydinlik
gosteren AHA+BHA igerikli cilt bakim
serisini satisa sundu. Bee Beauty'nin yeni
cilt bakim irinleri olan AHA ve BHA
igerikli cilt bakim serisi kendine glizel
bakmayi sevenlerin tercihi oluyor.

M-A-C, Lovestruck Luck
koleksiyonunu ile karsimiza gikiyor.
Kaliteli makyajin yani sira sevgi ve
sans dolu bir deneyim igin tasarlanan
bu 6zel koleksiyon, alt1 sicak tonlu
golge igeren yeni goz fari paleti, g6z
makyajinizi siyah kirpiklerle
tamamlayan maskara, Lustreglass
Sheer-Shine Lipstick'in yeni
renklerinden olugan ruj ve
aydinlaticidan olusuyor.
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Nedir?

Iklim degisikligi insan hayatini etkilemeye devam
ediyor. Degisen iklim kosullari, dogal afetler ve
gida israfi son donemde diinyanin ortak sorunu
halline geliyor. Belirlenen oranlara gore;
Tiirkiye'de bulunan tiiketicilerin %35'i
tiketeceginden fazla yemek yapiyor ve satin
alinan gidalarin %23'iini tiketilmeden ¢ope
atiliyor. Cope atilan her gida sadece bugiiniimiizi
degil gelecegimizi de etkiliyor. Memorial
Bahgelievler Hastanesi Beslenme ve Diyet
Bolimi'nden Uz. Dyt. Aslihan Altuntas, iklim
degisikligi ve beslenme iligkisi ile ilgili bilgi verdi.

Obezite diinyada bir pandemi haline geldi )

Diinyada asiri kilo ve obezite bir pandemi haline gelmektedir. Ozellikle Avrupa
obezitede birinci sirada bulunmaktadir. Cocuklarda da ayni sorun gocukluk ¢agi
obezitesiyle one gikmaktadir.

Obezite ve agiri kilonun bir sonucu olarak hayvansal kaynaklarin tiiketimi iklim
degisikligine ve israfa neden olmaktadir. Hayvansal kaynaklarin su ayak izi ve
karbon ayak izi ok yiiksektir. 30 gramlik bir soganin soframiza gelirken
tiikettigi su ve karbon miktari ile 30 gramlik bir kirmizi etin soframiza gelirken
tikettigi su ve karbon miktari arasinda biiyiik fark bulunmaktadir. Fazla tiketim
yerine herkes bedeninin ihtiyacini bilirse ve bu ihtiyaca gore tiiketim yaparsa
yani yeterli ve dengeli beslenebilirse, hem fazla tiiketim engellenmis hem de
bedenin normal ¢alismasi gereken besinler alinmis olmaktadir. Eger kisi diizenli
ve dengeli beslenirse hem kendine hem de diinyaya borcunu 6demis olacaktir.

Gereginden fazla tiiketmemek igin yapilmasi gerekenler bulunmaktadir;
‘Aligverise gikarken ihtiyag listesi hazirlamali

-Aligveris siiresince ihtiyaciniz kadar aligveris yapmali

‘Aile igcinde haftalik beslenme programi yapmali (beslenme uzmanlarindan destek
alinabilir)



Thtiyacimiz kadar alip ihtiyacimiz kadar tiiketmek hem diinya hem de bizim igin
onemlidir. Aligverise gikarken aligveris listesi yapilmadiginda veya ihtiyaciniz kadar
almadiginizda fazlasini alip fazlasini tiketerek hem diinyaya hem de bedenimize
zarar vermekteyiz. Beslenme uzmanlari ile yapilan haftalik aile beslenme planinin
ardindan olusturulan ihtiyag listesi ile markete gidildiginde gereginden fazla
aligveris yapilmasinin ve israfin oniine gegilmektedir. Bu da atiklarin azalmasina
neden olacakftir.

Gezegen Diyeti ile diinyaya borcunuz kalmasin
Gezegeni korumak igin bir kiginin yiyebilecegi
dengeli bir beslenme tarzi bulunmaktadir. Ocak
2019'da Birlesmis Milletler tarafindan belirlenen
Kalkinma Plani ile birlikte diinyanin en prestijli
saglik dergilerinden biri olan The Lancet, 2 yil
boyunca 37 farkl ilkeden uzmanla ¢alisti.
Gezegen diyeti olugturuldu. Bu diyete gore, bir
besini tiiketirken sadece bize olan fayda veya
zararini degil, gezegene olan etkilerini de
diisinmek gerekmektedir.

Bu diyete gore giinliik ve haftalik alinmasi gereken besin miktarlar: belirlenmektedir;

Glnlik ortalama 300 gram sebze

Ginlik ortalama 200 gram meyve

Giinlik ortalama 25 gram yagli tohumlar (ceviz, findik, badem gibi)
Giinliik ortalama 250 ml yani yaklasik 1 su bardagt siit urdnleri
10-12 yemek kasigi kadar piring/bulgur ya da 9 dilim ekmek
Yaklasik 50 gram nisastali sebzeler (misir, mercimek, nohut gibi)
Yaklasik 6 ilave kiip seker

Giinliik ortalama 4-5 yemek kasigi ilave yag

Haftada maksimum 2 adet yumurta

Haftada maksimum 400 gram tavuk

Haftada maksimum 100 gram kirmizi et

Daha saglikli bir hayat igin gida okuryazarligi gelistirilmeli



Onerilert

Ekranlarda seyrettigimiz dizi ve
programlarin goriinen yiizii unli isimler
olsa da izledigimiz her sahnenin
arkasinda ciddi bir emek yatiyor. Tiim
yayinlarin iskeletini olugturarak inlii
isimleri bagtan yaratan, sahnenin
hazirlanmasindan oyuncularin ne
giyecegine kadar karar veren stilistlik
meslegi, her gegen giin popiilerligini
artiriyor.

Moda Stilisti Tuba Mige Yiice ile moda,
kisiye 6zel stil yaratimi ve glinliik
yasamimizda uygulayabilecegimiz stil
onerileri ile ilgili keyifli bir sohbet
gercgeklestirdik.

Modanin sizin igin anlamindan
bahseder misiniz?

Giyim, insanin yasadiklarinin ve
karakterinin yansimasidir. Moda da
toplumun yasadiklarinin, karakterinin
yansimasidir. Bizim gibi stil
danismanlari, modanin kokusunu ilk énce
kim alacak diye yarisiriz. Bu yaris
modanin rengini, ekoliind ve tasarimini
belirler. Bizler igin modanin anlami, o yil
ki toplumun ruhudur.

Urettiginiz stillerde en begendiginiz
tema nedir?

Reklam ¢ekimlerimde, {iriinin tretim ve
kullanim amacina uygun temalar: gok
seviyorum. Normal galismalarda ise
gliniin anlam ve 6nemini yansitan
nitelikte olmasina dikkat ediyorum.
Bununla birlikte lrettigim stillerde en
cok tercih ettigim, genellikle dogal
renklerden olusan ve modanin 6ngordugti
nitelikte bir fema yaratmak oluyor-.
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MODANIN RENGi, TOPLUMUN
KARAKTERININ VE YASANTISININ
YANSIMASIDIR.

Kisiye 6zel renk ve stil uyumunu nasil
yakaliyorsunuz?

Genellikle kiginin ten rengine gore renk segimi
yaptiktan sonra viicut sekline gére stilini
belirlerim.

6iinlik yasantinizda nasil bir stil tercih
ediyorsunuz?

Spor siklik seviyorum. Giinliik yasantimin her
alaninda rahat hareket edecegim basic iriinler ve
ayakkabilar tercih ederim.

Kis mevsiminde en gok tercih edilen pargalar
neler oluyor?

Kis mevsiminde kalici istekler; kaban, mont ve
ceketler oluyor. Asil bizi uyum ve stil konusunda
ugrastiran sapka, eldiven, sal gibi kislk
aksesuarlar oluyor.

Gardirobumuzda yer almasi gereken, kolay
kombinleyecegimiz kurtarici pargalar nelerdir?

Giy ¢tk gunlerimde kurtaricilarim tigortler,
oversize ceketler ve iyi kalip bir jean oluyor.

Sevgililer 6iinii kiyafet ve kombin dnerileriniz
neler olabilir?

Sevgililer Giinund abiye giyip klasiklestirmemek,
spor kiyafet giyip siradanlagtirmamak gerekiyor.
Bu 6zel giinde onemli olan giydigin kombindeki
temada, dogallik ve renk uyumu yakalamak
olmalidir.



YILIN O ZAMANI GELDI! 14
SUBAT'TA SEVDIKLERINI VE
KENDINI MUTLU ETMEK ICIN NE
YAPACAGINI DUSUNENLER VE

St?,ll G%ZLi ROMANTiKLER ICIN TWIST;
EGLENCELI, SIRA DISI VE
MODUNU YUKSELTEN COOL
PARCALARLA BU OZEL GUNE 60Z
KIRPIYOR.

Twisterlar: yilin en romantik gliniine hazirlamaya hazir Twist koleksiyonunda
kirmizidan vazgegemeyenler igin alternatiflerin yani sira, yanik turuncu tonlar da
Subat ayini renklendirecek stil radarina takiliyor.

Chaao Nice To
aa Nice To Meet
Nice To Meet €
ice To Meet Chao




Bu gegis mevsiminde farkli dokuda kumaslarin kullanimiyla hazirlanan gift parga
gorinumli elbiseler, color-block trikolar, kontrast dikis detayli blazer takimlar,
patchwork bluzlar ve beli vurgulayan metalik gizgili ceketler Twister'larin mevsim
goriinimlerine eslik ediyor.

Desenli astarlarin yarattig stil oyunlari, zincir detayli vicudu saran fransparan
bluzlar, metalik efektli jean takim , vintage goriinimli eskitme deri trengkotlara
eslik edebilecek eskitme efektli jean'ler, renkli ekoseli kaban ve peliis kazaklar
iddiali tercihlerinin altini gizmeyi seven Twister'larin 6zglir sokak stilini
tamamliyor.
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Hedvyeler

NetWork'in zamansiz ve
modern dokunuslarindan
olusan tasarimlari, Sevgililer
Gind igin ideal hediye
segenekleri sunuyor.
Zamansiz deri pargalardan
kasmir kazaklara, cantadan
sapkaya kadar uzanan genis
aksesuar yelpazesi ile
NetWork, sevdiginize kendini
ozel hissettirecek sik ve stil
sahibi hediye alternatiflerini
bir araya getiriyor.

NetWork, kis aylarinin
vazgegilmezi kasmir
kazaklarla, giindiizden geceye
sicacik anlar biriktirmenize
olanak saglyor. Stil
tamamlayicilari eldiven, atki
ve sapkalar ise renk
alternatifleriyle soguk
havalarda sevdiginizi sicak
tutmak igin birebir.

11




OZEL GUNLER ICIN TASARLANMIS ZARIF, RENK VE TAS DETAYLARINA
BEZENMIS ELBISELER VE ETEKLER SIKLIGI ADETA TAGCLANDIRIYOR.
SIKLIK DOZUNU YUKSELTECEK GOLD VE G6UMUS MATERYALLERDEN
OLUSAN GOSTERISLI TAKILAR ISE STIL TAMAMLAYAN PARCALAR

ARASINDA BULUNUYOR.



Joker Oyuncular

Ipekyol 2023-24 Sonbahar/Kig
Koleksiyonu'nun modern ve giiglii gizgisini
tamamlayan palto, triko, kaban , mont ve
botlar soguk giinlerle miicadelede en sicak
kurtarici roliini basariyla stleniyor...

Kontrast renk paleti ile ilk bakista dikkat
geken ve zengin bir goriiniim sunan faux
fur kabanlar agraf kapama detayi ve genis
yaka kesimi ekseninde iddiali stil favrini
glincellerken keyifli kis davetlerinin en sik
tamamlayicisi oluyor.

Yiiksek moda sahnesinin ikonik
tasarimlarindan suni kiirkler, modern
gorinimlere ftransfer oluyor. Cepleri ile
fonksiyonel kullanim sunan oversize kaban
dahil oldugu her kombini bir lst seviyeye
tasiyarak giindiizden geceye modern ve sik
bir durusa imza atiyor.




Patchwork deseni siietin yumusak dokusu ile
birlestiren trengkotlarin yer aldigi koleksiyonda:;
mor tonlarinin zebra desen ve gold detaylarla
bulustugu iddiali stiller modern ve yenilikgi
Ipekyol  kadininin  vazgegilmez  klasikleri
arasinda. Dikkat ¢eken renk paleti ve el isgiligi
detaylari ile hayatin iginden Ipekyol kadinina
giindelik hayatta rahatlik sunan dis giyim
kategorisi bu soguk glinlerin vazgegilmez
pargalari arasinda yerini aliyor.

Koleksiyonun ganta, ayakkabi ve botlariyla da
miikemmel uyumu yakalayan dis giyim irinleri
sokak stiliyle birlegince kusursuz stillerin ortaya
¢itkmasinda rol iistleniyor.

Zengin bir gorinim sunan faux fur
kaban ve klasik stk goriinimden sportif
haftasonuna uzanan alternatifler farkl
tarzdan begeni ve stile hitap ediyor.
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MELISA ASLI PAMUK
Paris Moda Haftasi'nda!

MODANIN BASKENTI PARIS'TE
DUZENLENEN MODA HAFTASI, LUKS
MARKALARIN BiRBIRINDEN ESSiZ
TASARIMLARINA EV SAHIPLiGi YAPTI.

DUNYACA UNLU iSIMLERIN KATILDIGI
HAFTADA OYUNCU MELISA ASLI
PAMUK DA BOY GOSTERDiI.
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OYUNCU MELISA PAMUK;
ZUHAIR MURAD, TONY WARD, GEORGES HOBEIKA
TASARIMLARIYLA GOZ KAMASTIRDI.



PILATES; 6UCU, ESNEKLIGL VE
VUCUT FARKINDALIGINI
GELISTIREN VE FIZIKSEL
ZINDELIK ICIN KAPSAMLI BIR
YAKLASIM HALINE GETIREN BIR
ANTRENMAN YONTEMIDIR.
PILATES, YENI BASLAYANLARDAN
ILERI DUZEY UYGULAYICILARA
KADAR GENIS BIR GRUP ICIN
FAYDALI OLABILIR.

VE E N . ~ MEMORIAL WELLNES MEDIKAL

P - FITNESS BOLUMU'NDEN MEDIKAL
[TNESS UZMANI HASAN ERCAN,
ATES HAKKINDA BILGI VERDI.



Pilates kendine ait antrenman kurallar: ve
yine kendine 6zel olarak bu yontem igin
geligtirilen ekipmanlari olan temel
anlamda viicudu bir bitin olarak ele alan,
durusun diizelmesine yardimci olmasi,
kaslarin sikiliginin artirilmast, esnekligin
ve kuvvetlenmenin artmasi, viicuda kaslar,
eklemler, tendonlar, baglar gibi doku ve
organlarin yaptigi baskiyr azaltici, eklem
hareket bitinligiini saglayici, saglik ve
mental yonden ¢ok sayida katki saglayan
antrenman yontemidir.

Hareketsiz yasam sagligi olumsuz etkiliyor

Gelisen teknoloji, eskigaglarda insan bedeni ile yapilan yorucu yipratici hatta
oliimlere sebep olabilecek agirliktaki isleri neredeyse oturdugumuz yerden
kolaylikla yapabilecek seviyelere kadar getirmistir. Bu olumlu katkilarin
yaninda, teknoloji farkina varmadan hayatimizi kisitlamis beraberinde
hareketsizligi getirmis, hareketsizlik ise giiniimiiz diinyasin da saglgi bozucu
en temel problemlerden olmustur. Hareketsizlik ile olusan sorunlardan
kurtulmanin gareleri aranirken 2. Diinya savasinda Joseph Pilates adinda
savasta gorevli bir fizyoterapistin tedavi ettigi yaral erlerin yiiksek
bagisikliga ulagip ¢abuk iyilesmeleri ve o donem de gok yaygin olan veba
salginindan kurtulmalari ile popiilerligi ismi gibi pilates olan antrenman
yontemi taninmis ve biitiin diinyada duyulmaya baglamistir. Faydalar: bu
yazilanlarin 6tesinde olan pilates, sikilasmayi, durusun diizeltilmesi,
eklemlerin ve kaslarin agilip esnemesi, nefes alip vermenin diizenlenmesi ve
kuvvetlenme gibi gok sayida fayda saglamaktadir.

18



Pilatesin sagliga birgok faydasi bulunuyor

Diger spor dallarindan farkli olarak sporun uygun yapilmadigi veya fazla
yiklenme sonrasi olugabilecek travma ve baskilanmalarin gérece daha az
oldugu, sporun beden iizerinde yarattigi olumsuzluklardan arindirilma orani
yiiksek olmasi segilebilirligini kolaylastiran etmenlerdendir. Bu sayede
kurallara sadik kalinmasi halinde spor yaparken karsilasilabilecek olasi yan
etkiler pilatesde daha az goriilir. Pilatesin sagliga olan faydalar: bireysel
olarak degisebilir. Diizenli olarak ¢alisma ancak istenilen hedeflemeye
ulasmay! miimkiin kilacaktir. Pilatesin nefes, core aktivasyonu, merkezleme,
hizalanma, mobilizasyon, stabilizasyon gibi pilates antrenman kurallarina
sadik kalinmasi halinde sikilasma, durusun diizeltilmesi, kas gerginliklerine
bagli agrilarin azaltilmasi, kaslarin kuvvetlendirilmesi gibi fayda saglayici
etkileri bulunmaktadir.
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Minder (izerinde ve aletli olarak !
yapilabiliyor

Temel olarak Matwork ve aletli pilates
olarak 2 gesit pilates tird vardir.
Matwork pilates; yerde minder lizerinde
genel de ekipman kullanmadan veya az
bir ekipman ile yapilan galismalar:
kapsar. Aletli pilates; pilates igin 6zel
uretilmis ekipmanlarikapsar. Bu
ekipmanlar sayesinde yapilmasi zor olan
hareketler daha kolay ve etkili sekilde
yapilabilmektedir.

Tecriibeli egitmenler esliginde
yapilmasi gerekiyor

Pilates; durus bozuklugu yasayan,
meslegi geregi az hareket edip kas
agrilari yasayanlar, genel olarak kas
agrilari, kas gerginlikleri ve giigsiizliikleri
yasayanlar, hareketsiz yasam tarzi
olanlar, fizik tedavi ve sakatlik
sonrasinda esneme ve giiglenmeye
ihtiyag duyanlar igin uygundur. Herhangi
bir pilates egzersiz programina
baslamadan once, bir uzmana danismak
ve egzersizleri dogru sekilde 6grenmek
igin alaninda bilgi sahibi tecriibeli
egitmen esliginde galismak da verimli
antrenman programi igin 6nemlidir.

20



Onerileri

Kisi en ¢ok hissettigimiz Subat ayinda yapilacak en giizel aktiviteler arasinda
Istanbul'un en giizel restoranlarini kegfetmek ve yakin rotalara seyahat yapmak
bulunuyor. Tercih edebilecegimiz mekan ve seyahat onerilerini
@bizdeburayagidelim instagram kanalinin dijital icerik ireticileri Hilal ve
Kutluhan Atalay'dan aldik.

Marna Restaurant

Yeni agilmasina ragmen adini siklikla
duydugumuz Marna Restaurant’in
lezzetlerini denemek agiz tadini
bilenler igin iyi bir secenek... I¢eriye
girer girmez gok 0zel bir mekana
geldiginizi hissediyorsunuz.

Restoranin farklh cesitlerini denemek
istiyorsaniz sirali kebap servisini
deneyebilirsiniz. Once ortaya ikram
olarak tulum peyniri, leziz eksi mayal
ekmekler ve tereyagi getiriliyor.

Etlerin yaninda verilen garnitirler, etin suyuyla karismasin diye ayri olarak servis
ediliyor. Restoranda Balikesir Ivrindi'de bulunan kendi et fabrikalarindan gelen
drinler kullaniliyor. Ekmekler de restoranin 6zel retimi olarak hazirlanip ikram
ediliyor. Kebaplar, bebek kuzu etinden zirh ¢ekim kokusuz ve sulu yapiliyor.
Restorani, instagram kanali @marnarestaurant'tan takip edebilirsiniz.

Dudu Istanbul

Istanbul'daki en iyi eglence ve yemek mekanlarindan
olan Dudu Istanbul'un mezeleri oldukga leziz... Ayni
zamanda konum olarak miithis bir Istanbul
manzarasina sahip @palazzodonizettihotel'in
terasinda bulunuyor. Calan miizikler ve keyifli ortami S5
nedeniyle mekandan ayrilmak istemeyeceksiniz. :
Mekani, instagram kanali @dudu.istanbul'dan takip
edebiliriz.
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Onerileri

Le Vapeur Magique

Liiks bir vapurda canl miizik ve bogaz
turu egliginde bir kahvalti yapmak
istiyorsaniz bu segenek tam da size
gore... Bogaz turu fam 2 saat siirlyor,
hem kahvaltiya hem de bogaz turuna
yeterince vakit kaliyor.

Kahvaltisinda; Sahine, Kizartilmis Hatay
Samandag peyniri gibi 6zellikli gesitler
var. Sicak cesitleri bittikce tekrar servis
ediliyor.

Hafta sonu, saat 09.30 ve 12.30'da olacak sekilde iki tur yapiliyor. Hafta igi ise
saat 11.15'te kalan tek tur mevcut... @levapeurmagique instagram kanalini takip
ederek mekan paylasimlarini gorebilirsiniz.

Casa Vera Villa

Istanbul'dan biraz uzaklasmak
istiyorsaniz, Sapanca'da Tasarim
Havuzlu Bungalov'da tatil yapmayi
disiinebilirsiniz. Sicak havuzunda kis
aylarinda olmamiza ragmen ugiimeden
yiizebilirsiniz. Tasarim ve kalite olarak
ozenle hazirlanan tesis kahvalti dahil
hizmet veriyor. Oteli, @casaveravilla
instagram kanalindan takip
edebilirsiniz.
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Kahoalti

GUNE ROMU RISTORANTE'DE
MERHABA DEYiIN

Ismini tarihi Roma sehrinin kurulus
hikayesinden alan, Istanbul Avrupa
Yakasi'nin en gozde semtlerinden
Atakdy'de misafirlerini agirlayan Romu
Ristorante, Italyan mutfaginin taze ve
kaliteli trinleri ile olugturulan sef
imzali kahvaltisi ile iddiasini ortaya
koyuyor.

Romu misafirleri, tanidik saglikli
lezzetleri, siradigi yorumlarla
deneyimleyebiliyor. Zengin kahvalti
menusunin tamami, faze malzemelerle,
farkli regetelerin modern tarzlarda
harmanlanmasiyla hazirlaniyor ve g6z
alici sunumlar ile servis ediliyor.
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Giine enerjik ve pozitif baslamanin en giizel yolu...

Romu Ristorante, Italyan mutfagini ayaginiza getiriyor. Size 6zel, 6zenle
hazirlanan uriinler egliginde sunulan kahvalti salatasindan, beyaz omlete, orman
meyveli granoladan, dogal regellere, 6zel suruplu kruvasanlardan ve eksi maya
ekmegi sti Akdeniz esintili avokadolu ve mozzarellal agik tostlara kadar sef
Mijdat Giirsoy'un 6zel sunumlari ile damak tadiniza gére segebileceginiz her
tirld segenek sizi bekliyor.

Romu Ristorante'nin yaraticisi Erdal Dogan, 'Amacimizi sadece list gastronomik
meni sunan bir restoran olusturmanin 6tesinde bizi tercih eden misafirlerimize
unutulmayacak anlar ve deneyimler yagsatmak ve yogun is yasaminin zorlu akisi
icerisinde onlarin mekansal hazlarini artirmak olarak belirledik’ diyor.

Akdeniz temali Italyan mimarisinin tiim 6zgiin degerleriyle inga edilen Romu
Ristorante'de kahvalti, 6zgiin Akdeniz ve ozellikle Italyan mutfaginin gastronomik
degerleriyle harmanlaniyor.

Romu Ristorante'nin, limon agaglarinin ve endemik bitkilerin cevreledigi ferah
bahgesi ve modernize edilmis Italyan mimari, sizi sehrin tim karmagasindan
uzaklastirarak, kahvenizi yudumlarken nefis bir kahvalti ile giine baslamanin
ayricaligini yasatacak benzersiz bir lezzet yolculugu vadediyor.
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Yerebatan (Bazilika) Sarnici W L

Tarih ve mitolojiye ilgi
duyuyorsaniz su siralar Yerebatan
Sarnici'ni ziyaret etmek gok uygun
ve ilgi gekici bir segenek olabilir.
Bazilika Sarnici olarak da

adlandirilan eser Bizans doneminde
526-27 yillarinda Imparator 1.
Justinianus tarafindan yaptirilmis.
O donemde sehir halkinin ihtiyacini
karsilamak amaciyla yaptirilan
sarnicin, Istanbul'un fethinden
sonra da bir middet ayni hizmeti

Yerebatan Sarnici, "Medusa'nin

¢ighg1" adh goriilmeye deger bir

kostim sergisine de ev sahipligi

yaptyor. Burada giyilebilir sanat

akimi temsilcilerinden Basak

Cankes'in mitolojiden uyarladigi ve ~,
dans sanatgilari igin tasarladig

kostimler yer aliyor. Farkl

isiklandirmalari altinda, sular e

icindeki gorkemli siitunlari ve .
heykelleri arasindan bizi gizemli e -
bir yolculuga gikaran Yerabatan ..
SarnlCI'ndakl Ser.9|Y| 1 Marﬂr & -," Z"f\ :\"ﬁ»ﬁ. St F.x
tarihine kadar ziyaret k- A Y ;

edebilirsiniz.
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FIT KEK

Malzemeler: .
e 2 erigkin orta boy muz Ta’mf leV
e 1yumurta

1 gay kasig targin
1 gay kasigr zerdecgal
2 yemek kasigi leblebi tozu
2 yemek kasigr kuru fasulye unu
-1 yemek kasigi hurma pekmezi
Yarim ¢ay kasigi kabartma tozu

e 5 yemek kasigi st
Yapiligi: Bir kapta muzla iyice ezilir.
Ardindan yumurta, sit ve hurma pekmezi
eklenerek ¢irpilir. Malzemeler
karigtirildiktan sonra sirasiyla, targin,
zerdegal, leblebi tozu, kuru fasulye unu
eklenir. Ayri bir bor camin dibine yag
sirilerek kaptaki malzemeler dokiiliir. Kek
firina verilir.

PANCARLI SMOOTHIE

Malzemeler:

‘1 orta boy kirmizi pancar

-1 bardak kefir

‘Yarim gay bardag zencefil tozu

-‘Mevsim yesillikleri (roka, 1spanak olabilir)
Yapilisi: Pancarlar kabuklar: soyularak
kiigiik dilimler halinde dogranir. Biitiin
malzemelerle birlikte mixere eklenir. En son
kefir de eklenerek malzemeler mixerde
karistirilir. Pancarlarin iyice dagilmasi igin
1-2 dakika ¢irpiimalidir. Hazir olan karsim
bardakta servis edilir. Afiyet olsun.
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Burc Yorumlan

Astrolog
Pinar Kanbak

Oldukga sosyal olacaginiz ve arkadas ¢evrenizden gelen yogun
organizasyon tekliflerine yetismekte zorlanacaginiz bir zamanda
olacaksiniz. 19 Subat sonrasi bu yogunluk sizi biraz yorgun distrebilir.
Ozellikle Basak burcundaki Dolunay ile calisma hayatinizda bir
tamamlanma s6z konusu olabilir. Ekip arkadaslarinizla olan diyaloglarinizi
ay sonunda iyi yonetmeye bakmalisiniz; ¢linku Dolunay'in yiiksek enerjisi
sizi ¢calisma alaninizdan etkileyecek. Is basvurusu yaptiysaniz ay sonu
netlesmesi de miimkiin olabilir.

Haritanizin tepe noktasinda transit Zapacak olan Giines ve Merkir size
kariyer hayatinizda goriinir kilan etkiler verecek. Dikkat cekeceginiz bu
siirecte sizin de atmaniz ger'eken adimlar varsa ertelemeyin. Ayrica aile
biyiiklerinizin de hayatindaki gelismeler sizi mesgul edebilir. 24 Subat
tarihinde Basak burcunda gergeklesecek olan Dolunay sizi ask
alaninizdan e‘rkile{)ecek. Hayatiniza yeni biri girebilir. Ya da var olan
kisiyle iliskinizde bir famamlanma yasayabilirsiniz.

Hayatiniza daha gergekgi bir cergeveden bakmaya baslayacaksiniz.
Almaniz gereken sorumluklar, bitirmeniz gereken egitimler, varsa
davalik konulariniz hepsini masaya yatiracaksiniz. Gergekg¢i bakiginizin
yaninda g"Lizel seyahatlere ¢ikma ihtimaliniz de olacak. Is hayatinizda ise
Eeni yapilandirmalar olabilir. 24 Subat tarihinde gergeklesen Dolunay ile
irlikte ev, yuva ve aile konularinda tamamlanmalar yasayacaksiniz.
Tasinma ve tadilat giindemleriniz varsa harekete gegebilirsiniz.
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Burc Yorumlan

Subat ayinda mali konulariniz oldukga aktif olacak. Ortaklarinizla
veya esinizle birlikte yurittiuglniz finansal kosullarinizi masaya
yatiracaksiniz. Kiigiik mali yaptlandirmalar s6z konusu olurken kredi,
nafaka, vergi ve sigortalar gibi konu basliklar: 6n plana gikabilir. 24
Subat tarihinde gergeklesecek Basak burcu Dolunayi ile yakin cevre
ve kardeslerinizle ilgili glindemlerinizi nihayete erdirebilirsiniz.
Anlasma ve sozlesmeler ile ilgili beklediginiz haberler varsa da
glindemleriniz netleserek gerekli imzalari atma firsati
yakalayabilirsiniz.

yapacak. Yeni bir ig girisimi ve ortaklik igin kosullar uygun hale
gelebilir. Evlilik alaninizda sorunlar varsa bu ay danigmanlik ve terapi
almak iginde dogru bir zamanda olacaksiniz. 24 Subat tarihinde Basak
burcunda gergeklesecek olan Dolunay ile birlikte beklediginiz
odemeleri alabilirsiniz. Yeni bir gelir kapisi agilabilir. Ve alacak
verecek dengenizde problem varsa bu konulari da masaya yatirarak
¢ozebilirsiniz. Kendi degerinize ve yeteneklerinize de odaklanacaginiz
bir ay da olacaksiniz.

Bu ay énemli bir siire¢te olacaksiniz. Oncelikle ¢alisma hayatinizda
ekip arkadaslarinizla yeni projeler alabileceginiz yogun bir ay sizleri
bekliyor olacak. Mail trafigi, is gorismeleri derken kendinizi yorgun
diisiirebilirsiniz. Bu ay yeni bir beslenme rutinine gegmek istiyorsaniz
da dogru bir zamanda olacaksiniz. 24 Subat tarihinde ise burcunuzda
gergeklesecek olan Dolunay ile birlikte yeni kararlar alacaksiniz.
Hayatinizdaki onceliklerin yeri degisebilir. Once ben demek
isteyeceginiz bir siirecte olacaksiniz.
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Burce Yorumlan

Subat ayinda ask hayatiniz oldukga canli gegecek. Bolca flort ve
yeni tanismalar s6z konusu olabilir. Yani bu ay ruhunuza hitap
edecek bir ay olacak. Diger yandan gocuklariniz varsa onlarla glizel
vakit gegirebilir, gegitli or'ganizasyonlar' yapabilirsiniz. Sanatgi
y6ninuz varsa ilhama agik bir siiregte olacaksiniz. 24 Subat
tarihinde Basak burcunda gergeklesecek olan Dolunay 12.ci evden
sizleri efkileyecek. Ay sonunda iginize donmek ve biraz yalniz vakit
gegirmek isteyebilirsiniz. Bagimliliklarinizla vedalasmak iginde giizel
ir slire¢te olacaksiniz.

Suba’r ayinda ev, yuva ve aile konulari ana giindeminizde yer alacak.
u ay ailenizle vakit Eegirmek size iyi gelebilir. Biraz duygusal

tarafiniz aktif olacak ve psikolojinize odaklanmak isteyebilirsiniz.

Bolca gegmis giinleri yad edebilirsiniz. Ayrica ev dekorasyonunuzla

ilgilenmek iginde %Uzel bir siirecte olacaksiniz. 24 Subat tarihinde

%er'geklesecek Dolunay ile birlikte hedeflerinizi giincelleyeceksiniz.
unun igin sosyal gevrenizden ve hatri sayili kisilerden destek

gb‘r'ebilir'siniz. Ayrica kariyer gelirleriniz ile ilgili netlesmeler s6z
onusu olabilir.

Subat ayinda oldukga aktif bir ay da olacaksiniz. Yerinizde durmak
iIstfemeyen yapiniza uygun olarak bu ay bolca kiiglik seyahatler
organize etmek igin firsat yakalayabilirsiniz. Her hafta sonuna ayr:
bir plan eslik edecek gibi goziikiiyor. Diger yandan kardes ve
kuzenleriniz de iletisiminiz oldukga aktif olacak. 24 Subat tarihinde
gr;ergeklesecek olan Dolunay ile birlikte kariyer giindemlerinizde

amamlanmalar olabilir. Belki bsliim degisikligi belki de komple
meslek degisimi s6z konusu olabilir. Biyik ivmeli kararlar almak
isteyebilirsiniz.
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Burc¢ Yorumlan

Subat ayinda kazanglarinizla ilgili yeni gelismeler s6z konusu
olabilir. Kazanglarinizi arttirmak igin yeni yatirim yollarina
bagvurabilirsiniz. Bu ay borsa, altin, digital paralar konusunda
gelismeler yiiziiniizi gdldirebilir. 24 é’uba‘r tarihinde
erceklesecek olan Basak burcundaki Dolunay ise sizi yurtdisi
aglantilarin bulundugu alandan etkileyecek. Giizel bir seyahat
organize edebilirsiniz. Akademik kariyeriniz varsa
tamamlanmalar ve yol ayrimlari 6nemli kararlar aldirabilir.

Subat ayinda Giines sizin igin parlayacak. Sizin déneminiz geldi
Sevgili Kova burglari... Bu ay hayatinizla ilgili yeni kararlar
alabilirsiniz. Dis gériintiiniiz, is hayatiniz ve aileniz her alani
ayri ayri sorgulayip aksiyon almak isteyebilirsiniz. 24 Subat
tarihinde gerﬁeklegecek olan Dolunay ile birlikte mali
konularinizla ilgili netlesmeler olabilir. Beklediginiz krediyi
alabilirsiniz. Miras ve nafaka giindemleriniz iginde ayrica
tamamlanmalar s6z konusu olabilir.

Subat ayina biraz enerjisiz gireceksiniz. Ay ortasindan itibaren
kendinizi daha iyi hissetmeye baglayabilirsiniz. Meditasyon,
nefes ¢alismalari ve yogagqlbi pratikleri hayatiniza katmak igin
glizel bir dénemdesiniz. 19 Subat sonrasi Glines burcunuza
gegecek. Dis goriintiinizi yenilemek ve estetik islemler
yaptirmak igin kararlar alabilirsiniz. 24 Subat tarihinde
gergeklesecek olan Dolunay ile birlikte ikili iligkilerinizde
famamlanmalar yajayabilir'siniz. Evlilik ve ortakliliklar igin

onemli bir zaman diliminde olacaksiniz.
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