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Toc, toc, aqui AMAICA de nuevo,-déjame entrar
gue soy de importancia para ti-.

De importancia, esa es la caracteristica de los
articulos de esta edicién No. 29 pero, como con
muchas cosas de la vida, necesitamos recobrar
la capacidad de asombro de un corazéon como
el de los nifios. Si no nos descargamos de am-
biciones raras, de ideas exaltadas y volvemos a
ver el mundo como los pequefios, muchas co-
sas de la vida nos van a seguir siendo ajenas.
Para mi es una satisfaccion grande poder darle
la bienvenida a Leidy Salgado a AMAICA, me
encanta su musica y admiro su actitud ante Ia
vida. Aqui queda muy bien ese dicho: “Nun-
ca cambies, sé tu misma”. Ella es ejemplo de
como ser artista con éxito sin perder la senci-
llez, la franqueza y la verdadera simpatia. Es
mas femenina Leidy, y hace mas por la causa
de las mujeres, que mucha activista bulliciosa.
Es ella una promesa del vallenato porque tie-
ne formato humano para serlo, fuera que le
sobra talento.

También me alegra contar en las paginas de
AMAICA con una vecina de mi barrio Nayita
en Buenaventura, ella es Jenny Hermann y es-
tudid psicologia, vive en Alemania donde se
casé. Mujeres en primer lugar me parece una
valida consigna y es bueno leer cémo piensa
Jenny que obtendremos ese lugar y lo conser-
varemos.

Como reflejo de los nuevos mapas de nuestra
Colombia cambiante, publicé la Secretaria de Cul-
tura de Pereira un libro que reconoce a nuevos
actores, la poblacion afro del Alto San Juan princi-
palmente, dentro de su vida cultural. jAdmirable!
En mi columna insisto: el mundo cambiard
cuando nosotros demos el primer paso. No es
el pufio que nos abre las puertas al mundo, es
la fuerza interior y esa se refleja cuando nos
amamos y amamos nuestro entorno. Mujer
negra que no prefiera comprarle, ocupar a otra
negra, no esta obrando bien. Solo la union nos
sacara adelante.



A guienes nos gustan los cuentos aqui va uno de una joven escritora, Inirida
Pérez, que relata su entorno. Ella escribe sobre violencia, no como moda o
pose, al igual gue muchos literatos vy literatas en nuestro pais, sino porque,
tristemente, la vivié. AMAICA apoya a esas mujeres jovenes que por medio de
la escritura les buscan dar un sentido a sus vidas.

Diana Sofia Hurtado también es de mi barrio, hija de una vecina. Me encanta
esa actitud de constante movimiento de nosotras las mujeres negras, creo
que lo mejor esta por venir y nuestra escuela ha sido el emprendimiento.
Cerramos con Lorena Delgado en todo sentido, no solo esta edicion, sino su
Diccionario Gastrondmico del Pacifico. Hemos llegado a la letra Z. Nos devora-
mos con juicio el delicioso banquete diccionario que en cada revista, casi 20,
nos preparaba Lorena hablando de nuestra cocina en orden alfabético, tarea
que nadie habia hecho hasta el momento. Nutricio aporte. A Lorena le agra-
dezco ese apoyo porque se vinculé a AMAICA desde muy temprano haciendo
posible que este proyecto editorial funcionara. Por su respaldo sin condicio-
nes y lleno de energia, le quiero presentar mis agradecimientos. El propdsito
es convertir este trabajo en libro impreso.

Meditemos sobre la capacidad de asombro de un nifio, descifremos esas mi-
radas y asi lograremos ver el mundo de otra forma.
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Las personas magicas existen,

01 [a$ personas que nos inspiran,
que irradian bondad y alegria.
Cuando estas con ellas todo s ilumina
Y 110 conocen el Significado

(e Ia palabra Imposible.



La historia de esta joven
acordeonera de Apartadod
se podria empezar de una
forma clasica: “Habia una
vez un padre con un gran
don que tenia cinco hijos:
dos varones y tres muje-
res. Los queria a todos por
igual y observaba atento
como iban creciendo pen-
diente de quien iba a reci-
bir el don. Fue la tercera,
Leidy Carolina, la que le
heredd el don de la musi-
ca y el padre pensaba que,
tal vez, uno de los varones
mayores prolongaria ese
talento”.




La revelacién la vivieron, hijay
padre, hace 9 afos, en un festi-
val vallenato que se llevd a cabo
en esa poblacién antioquefa.
La nifia obtuvo el tercer puesto
y destacd por lo joven. Ese dia,
donde Leidy llord de emocion
y de susto, ellos entendieron
que ya no era un simple entre-
tenimiento casero el que vivian,
donde el padre la dejaba coger
su acordedn y le mostraba el
manejo de los dos teclados del
instrumento; ese dia supieron
que era ella la elegida.

Ese trabajo conjunto hasta hoy
no ha parado, y Leidy ha ido de
cuenta de su acordedn una vez
a Espafia y tres veces a México,
ademas que ha tocado con fi-
guras del vallenato como Silves-
tre Dangond y Jorge Ofate.



El dia a dia de Leidy gira, de una forma muy natural, alre-

dedor de la musica. Se levanta, hace su desayuno, don-

de el platanoy el banano juegan un papel central. Pasa

a revisar sus tareas de la universidad, que si bien pen-

so estudiar Derecho cuando termind su bachillera-

to, estd estudiando segundo semestre de musica

con énfasis en produccion. Se reline con su padre

a montar otra cancién o a practicar. Sus redes

las atiende ella misma y contesta los saludos

de su creciente y fervorosa hinchada, porque

aquel que no es encantado por la voz de

Leidy, lo atrapa su acordedn. Sube historias

y mira qué hay de nuevo en el mundo mu-

sical. Noticias graves y polémicas sobre

politica en redes las evade, no le gusta

ese tipo de emociones; Leidy prefiere

lo bello y lo positivo. Entrada |a tarde

ve clases, unas presenciales, pero la
mayoria en linea.



Cuando hay presentaciones, su
vida se agita un poco; con lista en
mano revisa lo que debe ir en la
maleta y no tener que improvisar
en ciudades desconocidas. Su pa-
dre la acompafia en todo sentido,
y Ssus consejos y observaciones,
ellas las acata.

Pendiente de sus presentaciones
se redne con su amiga disefiado-
ra para escoger o mandar a hacer
su ropa, para el evento. Es cierto
el mito: esa ropa no se repite. Le
gustan las prendas brillantes, a
pesar de que sus colores favori-
tos son el azul y el palo de rosa.
Sabe Leidy que el publico quiere
emociones, y ella quiere ser una
agil intermediaria por medio de
su show.




La personalidad de Leidy se
ve reflejada en los cuatro
aires del vallenato: es festi-
va y jovial como un paseo;
sentimental y romantica al
tocar un son; puya cuando
demanday pone los puntos
sobre las ies, y es muy ale-
gre y descomplicada como
un merengue. Dice ella que
la palabra que se le viene a
la mente cuando pronun-
cian la palabra vallenato,
es sentimiento. Mas hay
algo en esta mujer: que no
es competitiva, ya que no
le gusta el deporte, pero
hace que ella sea una pro-
mesa del vallenato. Su mi-
rada es tranquila y de su
corazén surge una fuerza
que irradia con naturalidad.
Al verla tocar, se ve un do-
minio del instrumento y de
la muUsica, pero sobre todo
se nota un gusto profundo
por lo que hace. Sus ojos
no tienen afan, esperan el
futuro.
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En Leidy Salgado, de Apartado, confluyen talento, mucha dedi-
cacion, pero especialmente el hecho de verse reflejada en esa
expresion popular. En Espafia, cuando le pedian explicaciones
sobre su musica, decia que era poesia cantada, y sus interlocu-
tores quedaban satisfechos con esa sencilla respuesta.



La réplica que da Leidy al ser pregun-
tada acerca de qué quiere en un futu-
ro, de como ve su carrera, ella respon-
de como una artista convencida de la
importanciay la responsabilidad inhe-
rente a su don: “Crear un estiloy que :
la gente, cuando me oiga, me pueda -
reconocer, porque soy Unica”.

\

) e

A

\=

[

L
[
-
i

o
mrm -

o
ﬂg“'*‘
=\
\ml’
——a
—

AMAICA gy |

|
2o
T

Contacto:
Instagram: leidysalgado
Facebook: Leidy Salgado 1

-
-
etep W
|,

A ——

r

\“\-..
'
:\ . .

YL

[ ]
JI[]
e aner=2 w0

[

2.

o
7
| 3
P

N

N

.

T LU L

-

2

aa e e
ey
£

5\-‘-}\

s

Crrrves»

N

N




iMujeres
en el Primer Lugar]

Hola, soy Jenny Hermann, una mujer colombiana nacida en Bogota y criada en
el bello Puerto del Mar (Buenaventura). Hija, hermana, nieta, sobrina, prima,
amiga. Sofiadora y viajera; amante de la musica y del mar. Hoy esposa, migrante
y emprendedora.

Para empezar, quiero agradecer a las fundadoras de AMAICA y en especial a
Clara Inés Garcia Vivas (Clarita para mi) por la oportunidad de escribir y asi com-
partir con otras mujeres algo de mi historia. En este articulo quiero contarles
sobre lo que hoy hago laboralmente.



"Con tus experiencias y la mias, con tus conocimientos y los mios
y con la psicologia como herramienta, construiremos el camino

hacia tu tranquilidad.”
Ps. Jenny Hermann







Pienso que cada persona que viene a mi no solo me permite ayudarla, sino
gue ademas me muestra esos pedazos que yo también debo seguir traba-
jando. Normalmente llegan a Encuentros mujeres, cosa que no me parece
casualidad, porque varios de los temas que tuve que trabajar en mi estaban
atravesados por eso de ser mujer. Creo que en nuestras culturas latinas a
las mujeres no nos ensefian mucho a pensarnos, aprendemos muy pronto
a darnos a los otros y luego, nos perdemos en ese dar. Nos olvidamos que
estamos alli, que queremos y necesitamos ciertas cosas, que somos impor-
tantes en nuestra propia vida. jY esto era algo que me sucedia y que a ratos
todavia me pasal, solo que hoy tengo mas consciencia y puedo manejarlo
de una mejor manera.

Algo que hice en mi proceso fue ponerme en primer lugar, y creo que ese
fue el punto en el que todo empezd a rodar distinto y en el que mis sue-
fios se pusieron en camino. Ya habia trabajado en muchos aspectos y sabia
gue habia avanzado, pero en mi vida todo parecia seguir igual. Empezar
a priorizarme, a pensarme en las cosas sencillas, a preguntarme sobre lo
gue sentia y queria, hizo que llegara el momento en el que pude palpar mis
avances, ver cambios y empezar a vivir cosas que deseaba y que antes veia
desde la ventana.

Hoy en dia en mis Encuentros, segin la situacion de cada quien, suelo ha-
cer preguntas como: y tu, ¢qué quieres? équé quieres hacer? Y con mucha
frecuencia-por no decir siempre- la respuesta a estas preguntas es: “No
sé, eso no me lo habia preguntado”. Es interesante ver como no nos pen-
samos. Tenemos muchos roles y funciones; nos damos y nos compartimos
todo el tiempo con otros, estamos usualmente ocupadas en alguien o algo
mas, y en este escenario, pensarnos nos resulta muchas veces complicado.
Desde mi historia, decidir mirarnos es un paso que nos lleva poco a poco a
sentirnos mas seguras y a avanzar. Preguntarnos qué queremos, qué nece-
sitamos y aprender a atendernos a nosotras mismas, nos permite ocupar-
nos de nuestras vidas y alcanzar nuestros suefios. Ponernos en primer lugar,
nos ensefia que podemos dar y darnos mejor desde nuestra tranquilidad y
felicidad.

Un abrazo,

Gracias por leer.

Puedes contactarme en:
www.encuentros-psicologia.com

WhatsApp: +4915150729153
E-Mail: info@encuentros-psicologia.com



L3 Chambrana

LA CHAMBRANA

CION LITERARLA

El 17 de marzo en Pereira se realizd el lanzamiento de la nueva edi-
cion de LA CHAMBRANA, un libro de bolsillo que hace parte de la
estrategia de la Secretaria de Cultura de Pereira para volver a esta
ciudad mas lectora. Esta vez cuenta con un tomo dedicado a la Co-
munidad Afro denominado “Narrativas afropereiranas”.
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Una nueva cohorte de escritoras y escritores

Al
Nelly Lorena Ibagiien Mosquera Sorfelina Ayala Castillo



Sorfelina Ayala Castillo
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Luis Alberto Palomeque Mosquera

Jean Steven Copete Perea

La compilacion de este texto estuvo a car-
go de Dora Maturana, quien hizo una jui-
ciosa seleccion incluyendo textos de: Nelly
Lorena lbarguen Mosquera, Lucelly Matu-
rana Cordoba, Jean Steven Copete Perea,
Lina del Pilar Mena Ramos, Beatriz Eugenia
Mosquera Machado, Vitoria Lozano Roma-
fia, Sorfelina Ayala Castillo, Luz Carime An-
gulo, Luis Alberto Palomeque Mosquera.
Con este tomo se plasma el aporte de la
Comunidad Afro a la cultura pereiranay se
dan a conocer nuevos protagonistas de las
letras. La Coleccion La Chambrana es de
reparticion gratuita con el fin de llegar mas
alld que un libro comercial.



AMAICA es la vitrina para nuestras
mujeres negras emprendedoras.

¢Tienes un emprendimiento
0 conoces uno?

jContactanos!

Email: fundacionalianzaamaica@gmail.com
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(Y TU A A
QUIEN LE —
COMPRAS?

AMAICA es una ventana para visibilizar el emprendi-
miento de nosotras las mujeres negras. Me parece im-
portante ser vistas por el resto de la Nacidon, pero tam-
bién que nosotras nos conozcamos.

Si bien el emprendimiento, y debo confesar que un por-
centaje de los esfuerzos resefiados a lo largo de estas 29
revistas dejaron de funcionar, no es un poderoso movi-
miento econdmico, representa mucho para cada mujer
gue lo emprende. Con el emprendimiento logramos in-
dependencia, mostramos capacidad, somos creativas y
logramos control de nuestras vidas.



Como economista me pongo a pensar cual podria ser un paso mas alla
para convertir nuestro emprendimiento en un sustento real. Analizo los
factores que no permiten que estos esfuerzos perduren, basandome en
los relatos de las mujeres que expusieron en estas paginas su labor mi-
diendo como les habia ido con el reportaje, y noto que un adversario pe-
ligroso es la indiferencia de nosotras mismas. No somos solidarias. No
nos apoyamos y encontramos siempre una disculpa para no comprar lo
nuestro.

Porque lo que hemos mostrado no son cosas exoticas de dificil venta y el
negocio de la belleza femenina es uno de los mas poderosos del mundo
que mueve billones de ddlares al afio. Asi que no estamos equivocadas en
hacer artes, coser ropa, maquillar y en cuidar nuestro pelo.

Los precios de lo que en AMAICA se ha mostrado también esta muy acor-
de a los precios comunes; lo sé porque me gusta la moda y no me da pena
decir que gasto en ella.

La calidad igualmente es buena e imperfectos resultan en todos lados y
un negocio que esta iniciando esta en proceso de perfeccionamiento.
Pensar que los disefios no estan a la moda no es correcto, porque yo veo
en la calle que lo que mostramos es lo que a todas nos gusta ponernos.
¢Qué los costos fijos son elevados? Imposible porque trabajamos desde
nuestras casas. ¢ Qué la mano de obra es costosa? Tampoco es cierto por-
que la mano de obra la somos nosotras mismas y todas nuestras familias
que nos ayudan y no reciben liquidaciones o reclaman prestaciones.
éEntonces cuadl es el problema con nuestra mercancia y por ende nuestr
emprendimientos?

Me pongo a pensar que si no compramos lo nuestro porque le vemos
defectos y juzgamos con severidad lo hecho por laboriosas manos ne
éSerd por qué no creemos en lo nuestro? éSera por qué no creemos
nosotras?

Y es cierto una mujer con una autoestima culturalmente baja se p
poner los turbantes que quiera; lucir cuanta camisa de colores e
en su armario; tomar biche todo el dia y no dejar de oir a Heren
biqui, esa mujer no ha superado un grave complejo de inferi
trata de la pose se trata de crecer como seres humanos.
Progresaremos si cerramos filas.

Progresamos si despertamos y queremos ayudar.
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Un cuento corto de
Inirida Cristina Pérez Gonzalez

“EL AMOR A LA MUERTE

Tapias es un hombre mayor dedicado a actividades ilicitas como lo
son: La siembra de coca y venta de esta misma; gracias a estos nego-
cios cuenta con una posicidon econdmica buena, pero aun teniendo
todo esto se da cuenta de que le falta una pareja con quién compar-
tir todo lo que ha logrado adquirir por su trabajo. Un dia cualquiera,
mientras caminaba por las calles del corregimiento La Caucana, cono-
cid a Carolina, una mujer muy joven, atractiva y con un fisico envidia-
ble; inmediatamente quedo flechado e hizo todo lo posible para que
ella supiera de su existencia, a tal punto, que un dia un allegado a la
familia la invitd a un almuerzo en la finca de Tapias, donde fue con su
hijo Nicolas de 6 afios. Alli conocid a quien se convirtié en su pareja
por 5 afios pero sin saber, dormia con quien la asesinaria a ellay a su
hijo Nicolas de la manera mas inhumana y cruel que puede existir.
Durante estos 5 afios Carolina vivé una relacion en donde era maltrata-
day controlada. Todos los dias su pareja la golpeaba enfrente de su hijo,
gritaba y la trataba de la peor manera a tal punto, que ya no era amor
sino odio, el sentimiento de este hombre tenia por ella. Un dia Tapias
se levantd y al ver que aun no estaba el desayuno busco el machete y
agredio fisicamente a Carolina ocasionandole lesiones graves, lo que la
llevd a no tolerar mas esta situacion y comentarles a sus familiares lo
que pasaba. Ella ya no queria vivir con él, la relacion cada dia iba de mal
en peor y sus celos obsesivos no eran para nada de su agrado.

Un dia, mientras Tapias se fue a trabajar, decidié empacar todas sus
cosas v las de su hijo Nicolas marchando a pasos rapidos de la finca,
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para empezar desde cero una nueva vida alejada del maltrato de su
abusivo esposo. Por muchos meses estuvieron viviendo en casa de sus
padres Silvia y Rafael, hasta que un dia se encontrd con su ex esposo.
En varias ocasiones le rogd que volvieran a convivir, que esta vez seria
diferente. Esta mujer estaba decidida a no volver con él, pero al ver
los negocios tan prosperos y las promesas de su ex esposo de cambiar,
decidio darse una nueva oportunidad con él. Ese mismo dia se fueron a
otra finca que queda en la vereda Vista Hermosa. Ella empacd sus cosas
y las de su hijo Nicolas. Esa fue la ultima vez que sus familiares vieron
a Carolina y Nicolas con vida. Tapias ya habia planeado como asesinar
a su compafera sentimental y a su hijastro. Cuando llegaron a la finca,
Tapias asesino a estos dos seres humanos de la peor manera: con un
cuchillo, por la espalda, ocasionando heridas mortales a ambos hasta
acabar con sus vidas. Nunca se detuvo, a pesar de que ellos le rogaron
gue parara. Carolina murio en un desespero ya que su hijo era inocen-
te y no tenia la culpa de las decisiones de ella. Cuando acabd con sus
vidas los enterrd en los alrededores de la finca. Le tomo unas horas
hacer lo huecos para que nadie se diera cuenta del crimen cometido.
El volvié nuevamente al corregimiento de La Caucana, y los familiares
al no ver a Carolina con él le preguntaron por ella, pero solo decia que
no sabia por qué se habia marchado de la finca. Surgieron sospechas
en los parientes y fueron hasta la finca para verificar qué pasaba, por
gué no aparecian Carolina y Nicolds. Luego de andar por toda la zona
alcanzaron a ver unos marranos escarbando y comiéndose algo. Esto
les lamé mucho la atencion. Cuando se acercaron vieron el brazo de
una persona, empezaron a excavar y en ese brazo vieron un tatuaje
como el que tenia Carolina. Era imposible no imaginar que se trataba
de ella. Ya eran muchas las cosas que ayudaban a atar cabos. Siguieron
excavando y cuando lograron sacar los cuerpos, se dieron cuenta que
se trataba de Carolina y Nicolas. Muy abatidos se fueron para La Cauca-
na a buscar a Tapias para preguntarle por qué los habia asesinado, pero
antes de eso buscaron al comandante de un grupo al margen de la ley
quien los acompafio. Al hacerle el interrogatorio, Lo encontraron cul-
pabley los sicarios lo asesinaron inmediatamente para luego colgarlo a
las afueras del corregimiento con una nota al lado que explicaba el por
gué lo habian hecho. Asi fue como una decision mal tomada acabd con
la vida de Carolina y su hijo, quien apenas empezaba a vivir.




Inirida Cristina Pérez Gonzdlez

Nacié en Taraza, Antioquia el 24 de mayo del 2001, vivid
en el corregimiento La Caucana hasta sus 9 afios, luego
fue desplazada con sus padres 'y 5 hermanos y por lo
que esto se radicaron en Zaragoza Antioquia en donde
termind sus estudios de bachillerato y 2 aflos después
se radico en Pereira, Risaralda en donde adelanta sus
estudios profesionales en Administracion Publica Terri-
torial de la Escuela Superior de Administracion Publica
Esap y en Ingenieria de Sistemas y Computacion de la
Universidad Tecnoldgica de Pereira, UTP.

Es Tecndloga en Analisis y Desarrollo de Sistemas de In-
formacién del CTPI, Sena Regional Cauca, y cuenta con
mucha experiencia en el sector publico, Comunidades
Afro y juventudes.




Diana Sofia Hurtado,
emprende bellamente



En Diana Sofia Hurtado Moreno se conjugan dos temas que en
AMAICA le ponemos mucho énfasis: a las mujeres emprende-
doras y a la belleza. Ella, como muchas valientes, enderezo su
destino, cambid de profesion y hasta de ciudad en busqueda
de su sustento, pero especialmente en busqueda de su realiza-
cion personal, en busqueda de su felicidad.

Emprender es vencer obstaculos y enfrentarse a lo desconoci-
do, y para eso se debe tener una disposicion casi que genética.
Colombia es un pais que lo tiene todo, y a la vez hay que luchar
para avanzar siquiera un centimetro, y a pesar de las adversi-
dades, nunca desistir.

Diana Sofia Hurtado Moreno es una mujer emprendedora que
se ha labrado un camino. Nace en Bogota, siendo su madre de
Buenaventura y su padre de Condoto y actualmente vive en
Envigado.



“Siempre fui muy amante del maquillaje y todo lo
que tiene que ver con belleza. Esa es la razon por
la que decidi abrir mi emprendimiento, para poder
darle un poco de todo lo que sé a mis clientas, y
que ellas se sientan como las mujeres mads hermo-
sas del mundo, ese es mi proposito”.
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Diana Soffa ya lle
estudiando 7 se
tres de mercade
la ciudad de Bo
pero notd que es
rrera no la hacfa
Con mirada atent:
tanto insegura e,
a tantear otros |
nos, porque con
dejar atras sus
dios.

\\

N o
"W e

! l !{I ,:I;: flfl M

=, &

Diana Sofia Hurtado



“Asi que empecé a ver videos en YouTube y a
hacerlo de manera empirica hasta que decidi
retirarme de la universidad para empezar a
estudiar maquillaje de manera profesional,
hoy dia cuento con todas las certificaciones
legales para ejercer esto que tanto amo”.




Fuerza, constancia y mucha valentia, fuera de una oportuna creatividad, son el
soporte de la empresa de Sofia. Una emprendedora es empresaria, visionaria y tra-
bajadora que sabe asimilar mucha informacion y dar respuestas en corto tiempo.
Su capacidad se ve reflejada en el servicio que presta: maquillaje social, maquillaje
para novias, para quinceafieras, paquetes con peinado, fuera de talleres de auto-
maquillaje. Y por supuesto,

en la clientela que atiende:




“Hace algunos aios tuve la oportunidad de
magquillar a la ex ministra de Ciencias y Tec-
nologia Mabel Torres, en varias ocasiones
para diferentes tipos de eventos, asi que ten-
go experiencia en maquillaje para television,
asi como en maquillaje social”.




ICAMBIOVPRO

Asi gque los consejos acerca de maquillaje de Sofia son oportunos:




“Para las pieles oscuras o mulatas lo ideal
es encontrar el tono de base adecuado,
segun su tono de piel de cada una”.



“Para iniciar, el mejor tip que le puedo
dar a TODAS mis clientas y futuras clien-
tas es tener una muy buena rutina de
preparacion de piel para poder obtener
un maquillaje mds uniforme y duradero,
independientemente del tipo de piel que
tenga cada una “




“Las tendencias mads utilizadas ultimamen-
te se trata del magquillaje soft glam, que es
un estilo de magquillaje que se ve muy natu-
ral pero que se trata de resaltar todas las
virtudes que tenga cada una; ademads de
ser hermoso es un magquillaje que puede
ser utilizado mas frecuentemente”.




* Redes sociales:

IG: @Sophmkup_
Facebook: Sophmkup
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Ulluco:

Ullucus tuberosus, también conocido en otras
regiones como ullucu. El ulluco es un tubércu-
lo andino y lo he traido al Diccionario del Pa-
cifico porque mi madre lo preparaba mucho,
y casualmente fue uno de esos alimentos que
odiaba y no podia ni olerlo. Pasados unos tan-
tos afios, a mi regreso a Colombia, al darle la
oportunidad y poner en practica y ejemplo eso
gue comunico acerca de los alimentos: pro-
barlos nuevamente al cabo de un tiempo, para
mi sorpresa, al comerlo otra vez, encontré un
sabor diferente y logré combinarlo con otros
ingredientes, fue una experiencia diferente y
agradable. Al ser el ulluco un tubérculo, se le
da el trato de una papa y recomiendo que nos
hagamos sus amigas, sustituyendo la papa con
él para conocer sus bondades.




Viche:

(Hay quien lo escriba con B). Es una bebida ar-
tesanal alcohdlica que se obtiene a partir del
destilado del jugo de la cafia de azucar fer-
mentado mediante un destilado simple y con
elementos autdctonos. Es un licor, pero para
nosotros significa mucho mas que eso, ya que
este liquido pertenece tanto la cocina como a
la medicina tradicional. El viche es una bebi-
da alcohdlica espirituosa que nos acompafa
durante todos los capitulos de nuestra vida
y muerte; desde la celebracién de la vida, la
muerte de un angelito, los festejos de boda vy
cumpleafios; y en la muerte aparece en los ve-
latorios normalmente. También se les brinda
un trago a los muertos de vez en cuando, yo lo
hago alguna vez que recuerdo para ofrecerle a
mi Papa porque le gustaba.

Algunos de los usos medicinales muy conoci-
dos o de que hemos escuchado en algun mo-
mento, son los relacionados con las sobadas




(friegas o frotes en la piel con viche), pues se
utiliza el alcohol para esta practica, combinado
con algunas hierbasy plantas para los parasitos
y otros remedios. Las botellas “curadas” (ma-
ceraciones con plantas, raices, bejucos y es-
pecias) que nos presentan la bebida con otros
matices de sabores y sobre todo con mezclas
unicas preparadas por los sabedores para pa-
tologias o para tratamientos especificos.

No suelo beber mucho alcohol, pero esta como
#1 en mis tops de bebidas espirituosas, le si-
gue el mezcal y alguno mas, pero intento que
sea artesanal y que no empalague con mucho
dulce.

En cocina también esta presente el viche y
cada vez mas nos abrimos a darle un toque es-
pecial a nuestros platos, podemos encontrarlo
en salsas, maceraciones, pasteles, etc.

Aqui va una de mis preparaciones con viche y
a la vez receta: amo comer ostras
y dentro de las recetas del Pacifico
que he creado ésta; las ostras con
unas gotas de viche y manga ver-
de (viche) cortada a trocitos mm-
mmm,

Otro uso que actualmente esta
cogiendo mucha fuerza es en la
cocteleria y mientras escribia he
recordado que: He creado LA
PRIMERA COCTELERIA ORGANI-
CA Y AUTO SOSTENIBLE del Paci-
fico con el viche de base y Unico
alcohol, en un trabajo conjunto
con habitantes de la poblacién de
Tutunendo- Quibdd. El resultado
de este reto y a la vez increible
oportunidad creativa fue grandio-
so y Unico pues cada detalle fue
pensado para que fuera auto ges-
tionado por la comunidad sin que
se tuviera que comprar ni un solo
ingrediente en tienda o comercio
publico.







Yuyo:

Es el nombre que se le da en los pueblos del Pa-
cifico Colombiano y en las ciudades se le llama
pringamoza u ortiga. Se le considera un alimento
y medicina de gran valor, motivo por el cual, se
consume en infusién, guisos y diferentes rece-
tas. Otro uso tradicional sobre todo de las cul-
turas indigenas, y lo he probado, es el de “darse
pringues” con la planta que tiene unas puas que
producen ardor al tener contacto con ella. A los
pringues se le atribuyen poderes curativos en el
acallar la mente, coger serenidad, amansar Ia
fiera, bajarnos a tierra. jLo recomiendo, hay un
ritual para ello!

Yuyo es uno de esos alimentos que, cuando lo es-
cuchamos, nos transmite de una a la ruralidad o
algin recuerdo con nuestros antepasados, con
esas formas artesanas de manipular el alimento y
con medicina de casa.




Receta de arroz con yuyo

Ingredientes:

400 g de hojas de yuyo
11b de arroz

3 dientes de ajo

% coco rallado

Sal

1.Se cocinan las hojas de yuyo/ortiga/ pringamoza en abun-
dante agua hasta que estén tiernas.

2.Se cuelan las hojas separandolas del agua y se reservan am-
bas (hojas y agua).

3.Molemos el yuyo (tradicionalmente se hace con molienda
de piedra o mortero) hasta tener unas pastas finas.
4.Machacamos ajo con piedra o mortero y afiadimos al agua
(reservada anteriormente) que continla a fuego medio, y
continuamos coccion hasta que seque un poco mas el agua.
5.ARadimos el arroz, mezclamos poco, afiadimos sal y 2 cu-
charadas de aceite.

6.Tapamos ligeramente y cuando comience a secar el agua
del arroz, afladimos la pasta de yuyo vy el coco rallado.
7.Acabamos coccion vy a disfrutar.







Zapallo:

También le llamamos a la calabaza o auyama,
existe la duda de que si es una fruta o una ver-
dura, pero la verdad es una fruta pertenecien-
te a la familia de las cucurbitaceas, de las cua-
les hay unas 850 especies. Estos frutos pueden
alcanzar grandes tamafios de kilo o0 mas de 10
kg, diferentes formas redondas/alargadas y co-
lores verdes, amarillas, naranjas o mezcladas.
Sus flores grandes, vistosas y amarillas también
son comestibles, en Europa las preparan rebo-
zadas y/o rellenas de queso fresco. Sus semillas
también son comestibles y se suelen consumir
tostadas, éstas representan un snack saludable
y un ingrediente para enriquecer la cocina. La



calabaza es muy nutritiva, tiene un indice cal6-
rico bajo y se considera una buena aliada para
diferentes dietas, con un alto contenido de agua
y fibra lo cual es ideal para combatir el estre-
Aimiento y para evitar la retencion de liquidos.
En mis estudios de Ayurveda también aprendi
gue es un alimento muy valioso para las perso-
nas delgadas como yo, para calentar la sangre.
Esta fruta es atractiva por su color y su versa-
tilidad para preparar diferentes recetas: sopas,
cremas, postres, ensaladas y hasta cremas fa-
ciales.

En el Pacifico, lo incluimos en nuestros remedios
preparando una en bebida energética y saluda-
ble para aumentar la vitalidad, contrarrestar la
anemia y mezclada con otros ingredientes para
cuando se esta bajo de hemoglobina.
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