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SU HOGAR, AMERICA

ES UN AVE QUE PERTENECE A LA FAMILIA OE LOS PSITACIDOS.

ESTA FAMILIA INCLUYE A LORDS, PERICOS, ENTRE OTROS.
HAY 17 ESPECIES DE GUACAMAYAS EN AMERICA.













GUACAMAYA ROJA

LA GUACAMAYA ROJA ES EL MAS GRANDE DE TODDS LOS GUACAMAYDS.
LA INTELIGENCIA DE LAS GUACAMAYAS ES CLARAMENTE COMPARABLE
ALADELDS GRANDES SIMIDS.
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ESTAS FIESTAS TUS TAMALES

iEN MARANDOS!




HECHOS A MANO

WWW.ALVASCANDLE.COM
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Rednanse de Manera Segura

15e seguros cuando se reunan adentro o afuera con otras

Hablen con su familia Si se sienten mal
y amigos sobre las después de un evento,
expectativas de haganse la prueba y

seguridad. haganlo saber. |

‘ Pdnganse las vacunas ‘ Lleven cosas
de COVID y de la gripe afuera.

y animen a los demas a iy

hacer lo mismo.

shd.org







Articulo patrocinado por:

Culturas Unidas

Cultura

PUEBLOS ORIGINARIOS
LATINOAMERICANOS

EnAméricaLatinayelCaribe hayalrededorde 500 grupos indigenas.
El 8,5% de lo poablacidn total de esta regidn pertenece a alguno
de estos grupos. En ninguna otra parte del mundo lo proporcidn
es tan grande. Con tradiciones y lenguas muy diferentes entre si,
nuestros pueblos originarios son una parte esencial del ocervo
cultural lotinoomericano. He aqui una introduccidn a algunos de
ellos.

Los mixtecos, o “gente de lo lluvio”, como suelen llomarse
o si mismos, pueblan México desde el ofio 1500 o.C. Viven,
principalmente, en una zona entre los estados de Guerrero,
Doxaca v Pueblo conocido como Lo Mixteco. Actualmente, lo
poblacidn asentada en territorio mexicano ronda el medio milldn
de habitantes, sin contar lo poblocidn que ha migrado o Estados
Unidos y Canadd.



Uno de sus rasgos distintivos es su complejo sincretismo cultural,
en el que los prdcticas religiosas prehispdnicas se fusionaron con
los ritos ceremoniales catdlicos que impusieron los espafioles.
Recientemente la cultura mixteca fue objeto de curiosidad gracias
a lo pelicula Roma, de Alfonso Cuardn, cuya protagonista es una
mujer de ascendencia mixteca.

Entre Venezuela y Brasil habitan los yanomamis. Componen un
pueblo ndmada, de unas 38 mil personas, que subsiste de la reco-
leccidn v lo coza de pequeiios mamiferos. Es, probablemente, uno
de los pueblos indigenos sudamericanos de los que mds docu-
mentales y fotografias hay. Gracias a eso se han hecho mundial-
mente conocidas dos de sus costumbres mds importantes. Una es
untar sus flechas de coza con un potente veneno, el curare. Lo otra,
el contacto con el mundo espiritual, que el chamdn de la tribu logra
inhalando una planta alucindgena conocida como yopo.

Mds al sur, particularmente entre la Cordillera de Los Andes vy lo
selva de Pert, Colombia, Ecuador, Bolivia, Argentina y Chile, viven
los quechuas. Su rasgo mds caracteristico, una lengua relaciona-
da con el imperio Inco, es compartido octualmente por alrededor
de diez millones de personas. Uno de los elementos mds destaca-
dos de su cultura es el trabojo textil. Tanto su vestimenta como los
textiles decorativos exhiben patrones muy intrincados v coloridos,
con motivos naturales, hechos de algoddn o lana de alpaco.

Los aimara habitan en una regidn cercana, entre la meseta andina
de Bolivia, el noroeste de Argentina v Chile, y el sureste del Perti.




Comparten con otras etnias indigenas andinas el wiphala, una
bandera cuadrada con un patrén cuadriculado de siete colores que
simboliza los dos grandes conceptos de la cosmovisidn aimara: el
Pachacdmac, como principio de creacidn del universo; y la Pacha-
mama, diosa y madre protectora de la Tierra y la vida.







EMPANADAS
ARGENTINAS

Las empanadas argentinas jEstdn de moda' y no solo
en Estados Unidos, en Europa estdn locos por las
empanadas vy no solo porque son deliciosas, también
porgue hacerlas es muy divertido.

Aqui la receta de unas de pollo:



INGREDIENTES:

Para lo masa necesitards:
500 gramos de harina

60 gramos de mantequilla
1yema de huevo

> cucharadita de azicar

1 cucharada sopera de aceite
125 mililitros de leche

1 pizca de Sal

PREPARACIGN DE LA MASA:

En un recipiente pon todos los ingredientes menos la leche,
mientras la mezclas incorpora poco a poco la leche hasta
que tengas una mezcla homogénea. Estiralo con un rodillo y
haz circulos de 10 cm. jVAMOS CON EL RELLEND!

PARA EL RELLEND:

250 gramos de pollo
1cebollo grande picada

1 pimiento rojo dulce picado
Y» cucharadita de comino
> cucharadita de aziicar

1 pizca de sal

1 pizca de pimienta

1 pizca de perejil picado
1chorro de aceite para freir
2 huevos duros

50 gr de aceitunas verdes rellenas









PREPARACIGN DEL RELLEND:

Pica el pollo en trozos, lo cebolla y el pimiento. Ponlos en un
sartén con aceite y cocinalo a fuego medio. Incorpora el co-
mino, el azicar, el perejil picado y lo pimienta, mezcla bien.

Retira del fuego, una vez se enfrie agrega los dos huevos
duros picados en trocitos v lo aceitunas troceadas. Mezcla
bien.

COCINA LAS EMPANADAS:

Una vez esté listo el relleno, ponlo dentro de los circulos de
masa y ciérralos con un tenedor. Pintalas con un huevo ba-
tidoy hornéalas por 20-25 minutos en un horno precalenta-
do o 180°C con calor arriba y abajo y ventilador.
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D A N C E @ijennifer.dancefitness
FW FIT @dlunceﬁmgsaucudemv

DANCE REVOLUTION

JENNIFER VARELA ES UNA ABOGADA

CON UNA ESPECIALIZACIGN EN DERECHD
EMPRESARIALY APASIONADA POR EL BAILE
Y ELEJERCICIO. LA ENTREVISTAMOS'Y
DESCUBRIMOS MAS SOBRE SU HISTORIA Y
SU RECIENTE VISITA A SPOKANE.

LA LATINA: ¢CGMO SURGE LA IDEA DEL PROGRAMA
DANCE FITNESS? ¢ DE QUE SE TRATA?

Jennifer Varelo: Hoce 10 afios tomé lo decisidn de
crear un estilo de entrenamiento que pudiera ayu-
dor o los personas a transformar mds que su cuerpo
su calidad de vida y fue ahi donde nace Dance Fit-
ness como una forma de lograrlo y recordor a los
personas que estar en forma puede ser divertido y
una manera de demostrarnos o nosotros mismaos
el amor propio como el principal poder para lograr
cualquiera de nuestros objetivos.
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A medida gue Dance Fitness iba creciendo tome la
decisidn de estudiar para ser entrenadora personal
en diferentes dreas del fitness y hoy ya son mds de
8 ofios de experiencia y luego al ver lo importancia
de la nutricidn también tomé la decisidn de conver-
tirme en coach nutricional que desde hoy ya son
mds de 4 afios de experiencia en este campo.

Desde pequefio siempre me gusto el baile y el ejer-
cicio, ejerciendo como obogada una vez en un gim-
nasio -como sabion que era bailarina- me propu-
sieron dar una clase de rumba, yo sorprendida dije
que nunca lo habia hecho y que si lo hacio queria
hacer algo diferente, me puse o investigar diferen-
tes clases que tuvieran gue ver con el baile pero
ninguna tenia el componente de la rutina de entre-
namiento por lo que me dije o mi misma y ¢qué tal
si mezclo estas dos disciplinas que tanto me gustan
para transmitir la pasidn y energia?.

Asifue y ounque di la clase con muchos nervios fue
todo un éxito y atin lo recuerdo, y también recuer-
do que a medida que pasaba el tiempo la voz se iba
corriendo y me llamaban de mds gimnasios no solo
de lo ciudad de Medellin -donde vivo actualmente-
también de todo el pais, era una locura y la misma
gente empezd a llamarme la chica dance fit.
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Luego de un ofio aproximadomente durante uno
close de mi especializacidn en derecho empresa-
rial mi profesor me dijo que por que no emprendia
con |lo empresa mi suefio y luego un dio tomando
un café una persona me dijo Jenn Dance Fit es lo
revolucion del baile en Colombia v algtn dia lo serd
en el mundo y fue ahi donde nacid el nombre Dance
Fitness Dance Revolution, donde yo misma como
abogoda me encargue de haocer todo el estudio juri-
dico y procesos para tener el registro y ser oficial-
mente lo creadora de este estilo de movimiento el
cual luego de 10 afios se ha convertido en uno de los
movimientos mds grandes del mundo para guiar o
los personas a mejorar su calidad de vida.

LA LATINA: ¢ QUE ES DANCE FITNESS?

JV: Dance Fitness es un estilo de entrenamiento que
combina la parte aerdbica del baoile o través de di-
ferentes ritmos musicales y la parte anaerdbica del
entrenamiento funcional.

Dance Fitness genera una rutina de entrenamiento
por cada persona, dependiendo de sus objetivos,
utilizando pesas o realizando los ejercicios con
el propio peso corporal, logrando con esta com-
binacidn una quema caldrica que supera en reglo

7



general los 550 calorios y genera una oxidacidn de
grasa acelerada durante el periodo de cincuenta
minutos mientras se tonifica y define el cuerpo al
mismo tiempo. Ahora Dance Fitness ha dado un giro
pensando en lo importante gue es la salud integral
para todos Y hemos evolucionado a convertirnos en
DANCE FITNESS ACADEMY un movimiento gue inte-
gra los pilares de dance fitness para llegar a tener
una salud integra.

LA LATINA: ;Qué planes tienes para el futuro?

JV: Mi siguiente paso es llegar 0 muchas mds per-
sonas de todo el mundo para sequir ayudando a los
demds a mejorar su calidad de vida, tenemos orga-
nizado para los siguientes 5 afios una gira mundial
con todo el equipo Dance Fitness que iniciomas en
el ofio 2020 y asi poder conocer en persona a to-
dos nuestros dance fitness y darles lo oportunidad
de vivir en vivo y en directo la experiencia comple-
to. En el afio 2021 estuvimos en Colombia, Estados
Unidos, México y Guatemala, para el 2022 tenemos
proyectado: Argenting, Ecuador, Miomi vy algunas
ciudades de Espaofio. Adicionalmente haremos el
lanzamiento de nuestra primera cancidn oficial que
se dard a conocer en Colombia de manera presen-
cialy de manera virtual para el resto del mundo el 21
de noviembre de 2021.
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“F poder de lograr cualquiera de tus ohjetivos estd dentro de ti y solo
tu decides que es lo que quieres lograr y el por qué estds dispuesto a
luchar. Nada es imposible. 5i lo crees tienes el poder de crearlo.”

JENNIFER VARELA




Culturas Unidas

WASHINGTON

wwuw.culturasunidas-us.org
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Cartagena de Indias es una ciu-
dod de Colombia que estd ubi-
cada a orillas del Mar Caribe. En
ello no solo puedes descubrir
una ciudad amurolloda tnicao,
también playas preciosas como
la playa de Bocagrande v la Bo-
quilla.

Su centro histdrico, lo «Ciudad
Amurallodo» fue declarado Pa-
trimonio de lo Humanidad en
1984 por lo Unesco. Muchos la
[laman la nifio bonita del caribe y
no podemos estar mds de acuer-
do. Vamos o descubrir mds de
Cartagena de Indias.
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Es una ciudad gue estd acostumbrado a recibir turistas y por eso
es un destino perfecto para tus proximas vacaciones.

Sus calles llenas de historia nos transportan o historias mara-
villosas sobre prdceres y nos invitan a conocer mds sobre la
evolucidn del continente. El Parque Bolivar donde podemos ver
una estatua del Libertador es considerada lo mayor ploza de lo
ciudad y es uno de los puntos de encuentro de los locales.

Una ciudad con historia, bafiada por el mar caribe y que te en-
cantard.
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Un evento para llevar o lo familia y conocer la vida de esta artista
mexicana que ha marcado pauta en el mundo del arte este 18 de no-
viembre. Puedes comprar tus entradas en lo web del museo.

Museo de Arte y Cultura del Noroeste - 2316 W First Ave
Spokane, WA 93201

A partir del 10 de noviembre hasta el 22 de diciembre de 3:00 p.m. o
7:00 p.m. vuelve el mercadillo de invierno. jEl sequndo mercado de
invierno anual de Riverfront comienza en noviembre!

Pabelldn frente al rio - 507 N Howard St
Spokane, WA 99201

Del 26 de noviembre al 27 de noviembre
Fechay hora: Viernes 3 PM-7 PM Sdbado 10 AM -3 PM

¢Buscas el regalo perfecto para los fiestas?
Compra local v visita el festival de invierno de dos fines de semana
con hermosas joyas hechas o mano, arte y artesanias jy mucho mds!






