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Minibag
Fairy Crochet
$ 45
Bolso mediano con flecos y

tira plana, tejido a mano en Mini bag
croché con trapillo de Fairy Crochet
algodén producido en $ 45

Cartera mini, perfecta para
llevar lo esencial en tus
salidas. Encuéntrala en

Otavalo. Disponible en
@fairyycrochet.

. @fairyycrochet.
Big bag
Fairy Crochet
$ 60 Protector solar
Bolso grande de forma Isdin
triangular con flecos, tejido a 50 ml
mano en crochet con trapillo El protector solar Fusion Water
de algodon. Encuéntralo en Magic SPF 50 es de uso diario, con
@fairyycrochet. férmula ultraligera y de rapida
absorcién, ideal para proteger la
piel sin sensacion pesada.
Aban‘,co
personalizado
Casf Style
$9

Abanicos de paja toquilla
pintados a mano, ideales para‘

Pareo Cartagena
Landa
$68
Pareo de caida suave y
estilo tropical, una prenda
versatil para usar sobre el
traje de bafio.

TYYYYTIRYRYY

Viseras playeras

Casf Style
$9
Pareo Polka Dots Perfectas para protegerte del
Seashell sol sin usar sombrero, con
] Landa detalles delicados y aire
LARARRLLARE N obia®. Lo h! V1 %68 playero. Consiguelas en
PO00000000000044 Pareo ligero con estampado @casfstyle_ec.
——

de lunares y aire marino, ideal
para complementar looks de
playa o piscina.
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Canastas de corviche acevichadas

6 porciones

Ingredientes 3) Mezclar el refrito con el verde rallado y el
Para la salsa acevichada: mani en pasta. Amasar hasta obtener una

1 huevo masa homogénea que no se adhiera a los
150 ml de aceite de girasol dedos.

10 g de aji 4) Forrar pequefios moldes tipo salseros con
15 g de apio plastico film y formar las canastas presio-

nando la masa contra las paredes del molde.
5) Llevar al congelador hasta que estén fir-
mes; este paso es clave para lograr una fritura
limpia y una textura perfectamente crocante.
Para relleno acevichado:

100 g de pulpo cocido

100 g de pescado fresco

100 g de camaron cocido

Tomate en brunoise

Cebolla colorada en brunoise

Cilantro finamente picado

Preparacion:

1) Cortar el pescado en cubos pequefios y
curtirlo con sal y limén durante 10 minutos.
2) Picar el camardn y el pulpo en cubos
pequefios y mezclarlos con la salsa acevi-
chada.

3) Incorporar el pescado curado, el tomate, la
cebolla y el cilantro. Mezclar suavemente para
mantener la frescura del producto.

Montaje y acabado:

1) Freir las canastas de corviche directamente
desde el congelador en abundante aceite ca-
liente hasta que estén doradas y crujientes.
Escurrir sobre papel absorbente.

2) Colocar el relleno acevichado en las ca-
nastas y coronar con tentaculos de pulpo,
cebollin picado vy, si se desea, unas gotas
adicionales de la salsa acevichada.

10 g de jengibre fresco

1 diente de ajo

45 ml de caldo de pescado

15 ml de zumo de limén

15 ml de salsa de soya baja en sodio
Preparacion:

1) En la licuadora colocar el huevo e in-
corporar el aceite hasta emulsionar y obtener
una textura de mayonesa.

2) Afadir el aji, apio, jengibre, ajo, caldo de
pescado, zumo de limén y salsa de soya.
Licuar nuevamente hasta integrar por com-
pleto. Reservar en frio.

Para canastas de corviche:

3 platanos verdes

V2 libra de mani en pasta

1 cebolla colorada finamente picada

1 pimiento verde finamente picado

4 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de achiote

Preparacion:

1) Rallar el platano verde y masajearlo sua-
vemente. Agregar de inmediato el achiote
para evitar la oxidacion.

2) Preparar un refrito con la cebolla colorada,
el ajo y el pimiento verde hasta que esté
fragante y translticido.
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Elefanta, en Olén, surge como una
propuesta playera contemporanea,
con personalidad y libertad crea-
tiva. Su cocina es tropical, criolla
y de fusion: recetas ecuatoria-
nas reinterpretadas con in-
fluencias asiaticas y caribeiias,
sin miedo a jugar ni a romper
estructuras. El maduro, el ver-
de, el coco, el camarén y el
cangrejo son parte de los in-
gredientes costeiios protagonis-
tas de la carta.

Asi es Elefanta. Cool, sin poses,
donde conviven la buena comida, la
musica cuidada y un ambiente rela-
jado para disfrutar platos signature o
algo sencillo; para tomarse un buen
vino o coctel, y pasarla bien.

La chef Pamela Morales es la propie-
taria de esta joya en Olon, que abri6
sus puertas hace mas de un afio, cuan-
do dejo Guayaquil (luego de que su
hija se fuera a estudiar al extranjero)
para vivir rodeada de naturaleza, mar y
“tiempo real”. Se llama asi por su ani-
mal espiritual -que se caracteriza por
su fuerza, sabiduria, sensibilidad, me-
moria y liderazgo-, porque el nombre
es algo irreverente y ladico, y por la
conexion simbolica con Ganesha, la
deidad hinda que remueve obstaculos.
Prefiere trabajar bajo reserva, para una
atencion mas personalizada. Los fines
de semana hay especiales fuera del
mend, dependiendo de la pesca del
dia. “La cocina se adapta al territorio y
al momento”, afirma. Y en temporada
hacen menis de degustacion.

\§ Elefanta, joya de mar,
) cocma y calma en 0lén

-~

Top 5 de Elefanta

1. Raviolis de maduro rellenos de can-
grejo, salsa de queso azul danés, pico
de gallo y sal prieta.

2. Canastas de corviche rellenas de pul-
po, pescado y camaron, bafiadas en sal-
sa citrica acevichada (foto principal).

3. Chipirones rellenos de longaniza ma-
naba, en salsa de vino blanco y ajo,
servidos con pan de masa madre tos-
tado o puré de papas trufado.

4. Bombas de cangrejo: ufias de can-
grejo envueltas en camaron sazonado
con gochujang, cebollin y jengibre, apa-
nadas en panko.

5. Meloso encocado de camarén, pulpo
y calamar, crocantes de yuca y aceite
de chillangua.
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decoracion

Mesa con esencia de mar

Decorar tu mesa
con vibras playeras
es mas facil de lo
que puedes
imaginar: con-pocas
piezas de mercados
artesanales de la
Costa lograras un
toque muy diferentes .
y-lleno de encanto=""} {8

i

La decoracion de mesa inspirada en la playa com-
bina frescura, texturas naturales y detalles arte-
sanales que evocan el mar sin necesidad de grandes
gastos. Materiales como yute, madera, ratan, bambua
y elementos marinos decorativos se integran para
lograr ambientes relajados, luminosos y llenos de
calidez. Los tonos arena, blanco, azul y coral se
mezclan con acentos mas vibrantes para dar vida a
composiciones versatiles, donde cada pieza suma
caracter: desde fibras naturales hasta detalles ins-
pirados en la fauna y formas del océano. El resultado
es una mesa acogedora, con aire costero y perfecta
para compartir comidas especiales en un entorno que
invita a disfrutar sin complicaciones. No se trata de
perfeccion, sino de crear una atmosfera que conecte
con la naturaleza y con momentos de encuentro. La
luz natural, la sencillez en la disposicion y la mezcla
de texturas terminan de reforzar esa sensacion de
descanso y cercania en tu hogar, haciendo que cada
reunion se sienta especial sin perder la sencillez.

Para un aire rustico en la
mesa, se opté por un
bajoplato de madera. La
vajilla en tonos corales y
grises es de
@BComplements, y el
servilletero de tagua se
consigue en el mercado
Artesanal de Salinas.
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Un camino de mesa

realza la decoracion;
en esta propuesta se
uso uno de yute, con
toque playero.

Usa copas como estas,
de la marca Riedel,
que ayudan a crear un
ambiente elegante.
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Este arreglo apuesta por colores mas llamativos, como rojo y azul, ideal para jugar con la diversidad en decoracion.
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Un bar de ratan de
@kaashome, el plus que
necesitas para atender a tus
invitados.

. ,
g | e RN \. -
Para las delicias marinas, un vino blanco como Protos es
ideal; sirvelo en copas de la colecciéon Riedel.

1. Para que preparaciones
como el arroz marinero
resalten, se colocaron en
un centro de mesa
llamativo, como este
decorativo de ballena.

2. El servilletero de esta
coleccion es una concha
de playa, un detalle
decorativo sencillo y
llamativo.

Fotos: Adrian Salazar Morale
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Alta costura
en la playa

Prendas de alta costura
a lucir sobre la arena es
la propuesta de Legado de
Mar, una marca ecuatoriana
que nacio hace 10 anos. Su
fundadora, Lourdes Blum
Moreno, produce
localmente sus colecciones,
que aportan un aire fresco
a disenos que se adaptan a
cada figura y se renuevan
en cada temporada. Entre
1 las opciones en tendencia
esta el uso de croché o
telas texturizadas, con
colores neutros como el

)

£ 2, , blanco, café, negro y crema,
F 24 ~ que combinen con todo
¥ e -~ tipo de accesorios.
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1. Vestido largo stretch en
color blanco, con espalda
descubierta, ideal para esas
fiestas al pie del mar o para
caminatas por la arena.

2. Vestido negro en lino con
un disefio floral en 3D en el
pecho y aberturas a los cos-
tados. Este modelo sigue las
tendencias del 2026 en
cuanto a corte y colores.

3. Cémodo set de pantalén
y camisa a croché, en ten-
dencia por su estilo y apa-
riencia artesanal.

4. Traje de bario entero
azul eléctrico con tela tex-
turizada, con corte frontal
asimétrico, un disefio que
es tendencia, y con tiras
removibles. Este color,
sindénimo de mar, es infal-
table para tus prendas

de verano.

5. Bikini a la cadera con

top deportivo. Este color
neutro es la opcion perfecta
para combinar con cualquier
pareo que quieras usar.

GARMIN.

Estilo, tecnologia y bienestar.

9 Urdesa, Av. Las Lomas

© Mall del Sol - PB

i
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Fotos:
Evelyn Casuso

Modelo:
Ana Maria Weir

Vestuario:
Legado de Mar

IG: @legadodemar_
beachwear

garminecuador

www.garmin.ec
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Andrea Castillo, una protectora de los arrecifes

La ingeniera ambiental lidera iniciativas comunitarias que fortalecen
ecosistemas y promueven alternativas sostenibles en zonas costeras.

.d___q___ﬁ_.———--I“ u )

Para permanecer |
cerca de las zonas |
de intervencion, la |
guayaquilena se ,
mudd a Olén.

La conservacion marina es el motor diario de An-
drea Castillo, de 29 aiios, una ingeniera ambiental
que desde 2021 ha dedicado la mayor parte de su
tiempo al cuidado de los arrecifes y de los eco-
sistemas acuaticos de las costas del pais.

Es graduada de la Universidad Espiritu Santo y
cuenta con una especializacion en manejo de re-
cursos naturales. Labora en la fundacion Conser-
vacion Marina Ecuador (Conmar) desde 2021 y ha
participado en diversos proyectos; sin embargo, los
que mas destaca son Guardianes del Coral y Co-
ralium, siendo este Gltimo el mas importante para
ella, ya que se centra en la restauracién de los
arrecifes coralinos en Ecuador, con Salango y Sucre,
en la provincia de Manabi, como principales zonas
de trabajo.

Esta labor se lleva a cabo mediante viveros acua-
ticos: primero se cultivan los corales hasta que al-
canzan un tamano adecuado para su desarrollo en el
exterior y, posteriormente, se colocan en bases me-
talicas, donde contindan creciendo hasta integrarse
por completo al ecosistema marino.

“Poder ayudar al océano es hermoso y, en el pro-
ceso, poder ver sus maravillas lo es ain mas. Mien-
tras reinsertamos corales, observar a varias especies
de peces y corales en los arrecifes se vuelve un
espectaculo. Eso me hace sentir que nuestra causa
tiene un proposito mas grande y es hermoso”, ex-
presa con emocion.

Andrea siempre ha sentido una conexion profunda
con la naturaleza. Se describe como alguien que,
desde temprana edad, ha buscado el cuidado y bie-
nestar de la flora y fauna local, lo que la motivo a
especializarse y centrar su trabajo en la protecciéon
de los ecosistemas y, ademas, a compartir sus co-
nocimientos y espiritu con mas personas.

10 SAMBO viernes 30 de enero de 2026 [i]

“Con proyectos como Guardianes del Coral hemoj
impulsado el voluntariado, promovido que los pes- |'
cadores de la zona practiquen una pesca respon-
sable y creado oportunidades para que los co-
muneros tengan un ingreso adicional a través de la
conservacion y el cuidado de los arrecifes”, detalla I
la experta.

Desde el inicio de la intervencion, ha podido ob-
servar una recuperacion considerable del ecosis-
tema en ambas comunas. Este avance la motivoa
dar un gran paso en su vida, no solo a nivel
profesional, sino también personal: decidi6 in- |
volucrarse de forma mas constante en el pro-
yecto y se mudoé a Olén para permanecer cerca
de las zonas de intervencion.

“Ha sido una experiencia completamente nueva,
llena de nerviosismo y del miedo a lo desco-
nocido, pero al mismo tiempo una aventura ex-
traordinaria. Cambiar radicalmente de ambien- I'
te, del ruido de la ciudad a la calma de Olon me

ha hecho sentir mas conectada con la natu-

raleza y con el mar”, relata.

Desde los 13 afios viajar a Olon ha sido una
constante y una experiencia especial para ella.
“Siempre iba con mis padres, familiares o ami- |
gos, y honestamente no esperaba venir a vivir I|
aca. Es una experiencia completamente dis- |
tinta, pero me siento increible, no solo por la |
vista, las olas y el mar, sino por la conexién |
que ahora tengo con la naturaleza. La calma

que siento aqui, a diferencia del ajetreo diario ||
de la ciudad, es relajante; poder decir sim- =
plemente ‘voy a surfear cuando quiera’ es un
sentimiento incomparable”, concluye.

T




Hilton. 12°AL %4

§r - HILTON,

VIFB E S
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BROCHURE Y CONOCE MAS
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f @HILTONCOLON_GYE



bienestar 360

'‘Wellnhess' sin extremos

Habitos simples y sostenibles para reducir grasa corpordl priorizando el equilibrio, 1
constandia y una relacdion mas consciente con el cuerpo.

En un mundo que suele asociar el
wellness iinicamente con rutinas fisi-
cas o dietas, surge una mirada mas
profunda e integral que invita a re-
conectar con lo esencial: 1a forma en
que nos tratamos, nos escuchamos y
nos cuidamos dia a dia.

Desde su experiencia, Isabella Marti-
nez Hidalgo, chef' y master en Mar-
keting Digital, quien actualmente de-
sarrolla su propia linea de productos
de alimentacion saludable, sostiene
que todo comienza en el dialogo in-
terno: en como te hablas cuando nadie
te escucha, en la manera en que ges-
tionas el estrés, eliges tus relaciones y
respetas tus propios limites. Para ella,
el wellness no se reduce a ir al gimnasio
o comer “bien”, sino que implica dor-
mir mejor, aprender a decir que no sin
culpa, permitirse pausas, escucharse
cuando el cuerpo lo pide y elegir ha-
bitos que sostengan emocionalmente,
en lugar de castigar. “El verdadero bie-
nestar es un acto cotidiano de respeto
hacia uno mismo”, enfatiza.

Bajo esta perspectiva, vivir en equi-

librio implica cuidarse sin caer en la
obsesion. “Significa disfrutar una co-
mida compartida sin ansiedad, entre-
nar por eleccion y concederse descanso
cuando realmente se necesita. Es sen-
tirse en paz con el propio cuerpo y con
las decisiones que se toman, enten-
diendo el equilibrio como la coheren-
cia entre lo que se piensa, se siente y
se hace.

¢COomo perder peso sin extremos?
Cuando el enfoque es el equilibrio, ba-
jar de peso se vuelve mas simple y
sostenible. Estos tips te ayudaran a
construir ese camino:

1. Prioriza proteina en cada comida
La proteina ayuda a mantener la masa
muscular, controlar el hambre y me-
jorar la composicién corporal. Algunos
ejemplos faciles de incluir son huevos,
pollo, yogur griego, queso o proteina
en polvo.

2. Entrena fuerza al menos tres veces
por semana

bien

-|.". i

Disuelve dos cucharadas en un vaso de agua tibia y disfruta.
Encuéntralo en los principales supermercados.

Sentirte

es tu rutina

a @ Ayuda a controlar el aztcar

www.productosole.com

No necesitas pasar horas haciendo car-
dio. El musculo es fundamental porque
permite que tu cuerpo queme mas
energia, incluso en reposo.

3. Mantente activa en tu dia a dia

No todo se trata del gimnasio. Caminar
mas, moverte durante el dia y reducir
el sedentarismo genera un gasto ca-
l6rico constante sin estresar al cuerpo.
Esto es clave para reducir el porcentaje
de grasa sin recurrir a dietas extremas.

4. No elimines los carbohidratos ni
ningiin grupo de alimentos

Aprende a utilizarlos a tu favor. Con-
sumir carbohidratos alrededor del en-
trenamiento mejora el rendimiento, fa-
vorece la ganancia muscular y opti-
miza el metabolismo. Eliminarlos suele
provocar ansiedad y epi-
sodios de descontrol.

5. Come lo suficiente
Comer muy poco
puede llevar a pér-
dida de musculo, es-

trés metabdlico y estancamiento. Para
bajar grasa es necesario nutrir al cuer-
po, no castigarlo.

6. Dormir bien también influye en la
grasa corporal

Dormir mal aumenta el cortisol, lo que
se traduce en mas hambre y mayor
tendencia a almacenar grasa.

7. Constancia antes que perfecciéon
No se trata de hacerlo perfecto todos
los dias, sino de hacerlo bien la mayor
parte del tiempo y mantenerlo a largo
plazo. El objetivo no es solo verse di-
ferente, sino sentirse fuerte, con ener-
gla y construir habitos que mejoren tu
calidad de vida.

Escanea para ver receta
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Escanea el QR
y conoce mas
sobre Costa di Amalfi.

*Valores sujetos a cambios segun terreno y plazo.
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TU NUEVO HOGAR
EN LA COSTA

VIVIR FRENTE AL MAR, CON CALMA'Y SIN PRISA,
HOY ES POSIBLE.

., m VO
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- de una ubicacién estratégica. y S

48m2 hasta 122 m2 90m2 hasta 112m2
Desde SGG.OOO Desde $142.000

Financiamiento a: Financiamiento desde:
20, 36, 48, 60 meses 18 meses

Q KM 2, VIA BALLENITA, SAN PABLO.
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Galapagos para viajar entre amigos

Nadar con tortugas marinas, tiburones, mantarrayas, peces y mds especies €5 una
experiencia iNolvidable en las islas, donde el respeto a la flora y fauna es primordial.

Por Juan Sebastian Goncalvez Rosado

Mi primera experiencia en Galapagos, especifica-
mente en la isla San Cristobal, fue realmente asom-
brosa e inolvidable. Viajé con un grupo de amigos y
cada uno de nosotros tenia sus expectativas segiin
lo que habia escuchado, leido o visto en videos.
Ninguno habia ido a las Islas Encantadas.

Cuando llegamos, después de casi dos horas de vuelo
desde Guayaquil, vivimos una experiencia totalmen-
te diferente, porque la isla es un lugar demasiado
tranquilo y seguro, donde los animales estan por sus
calles y todo esta cerca, es decir, puedes ir cami-
nando de un sitio a otro. Quiza lo mas lejos pueda ser
ir a Puerto Chino (una pintoresca playa de arena
blanca y aguas turquesas) o El Junco (una gran la-
guna formada por la inundacion de un crater), que
en taxi estd a maximo 30 minutos.

En San Cristobal hay una cancha principal de bas-
quet, donde las personas juegan mientras los lobos
marinos estan alli echados sin que nadie los moleste,
porque estan en su habitat. Ningin humano se les
acerca ni trata de tocarlos, porque aqui existe esa
cultura de respecto total a la fauna. Un guia nos
cont6 que si un lobo marino bebé es tocado por
alguien, quedara huérfano porque luego su mama no
lo reconocera.

Durante el dia y también en la noche, recorrimos sus
calles en medio de una tranquilidad envidiable, don-
de convivir con animales marinos nos dejé a todos
los que fuimos un grandioso recuerdo de la na-
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Lobos marinos descansan en las calles de San Cristébal.

turaleza en su maximo esplendor. Nadar con tibu-
rones, tortugas marinas, mantarrayas, delfines, peces
y mas especies es una experiencia fuera de la rea-
lidad que siempre llevaré en mi mente y mi corazon.
Espero pronto volver.

El ledn dormido, un islote que es una atraccién turistica.

Tour 360

Te recomiendo hacer el Tour 360, una increible aven-
tura en la isla San Cristobal, que explora cinco lu-
gares espectaculares, entre ellos el famoso Le6n Dor-
mido, la playa Bahia Rosa Blanca y una inolvidable
experiencia haciendo snorkeling con tiburones mar-
tillo, tortugas marinas, mantarrayas y peces de todos
los tamaifios y colores.

El primer punto fue Leén Dormido, hasta donde
llegamos en un bote para sumergirnos en el agua
fria, pero lo que vas a ver debajo del agua vale la
pena.

Algo que me pareci6 increible fue pescar mientras
ibamos de una playa a otra, para en ese momento
preparar y comer, hacer sashimi, mientras un grupo
de unos 300 delfines nos seguia y rodeaba la em-
barcacion. Impresionante, un verdadero espectaculo
natural inolvidable.

Tampoco puedes irte sin probar la mejor langosta de
San Cristobal en el restaurante Delicias (IG: @de-
licias.rl.gps), por $ 25. Otro lugar recomendado para
comer mariscos es Pahoe (@pahoegalapagos), mien-
tras que en Umami (IG: @umami.galapagos) elaboran
croissants de manera artesanal, y la decoracion in-
cluye murales llenos de color que rinden homenaje a
la esencia de Galapagos: piqueros de patas azules,
lobos marinos y tortugas que se entrelazan con el
café y la naturaleza que nos rodea.
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