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The Official Newsletter of the Malik Melodies Sisterhood, Inc.

I n  T h i s  I s s u e

MMSI Executive Vice President Message 
Greetings and Welcome Summer!!     

                           

Summer is one of the most beautiful seasons of the year. The air

holds a vibrancy that winter seems to lack; the sky appears more

blue and the future feels more promising. 

The symbolic meaning of Summer:

Maturity – Summer can represent the prime of a person’s life, as

a person continues to grow and strengthen their identity.

Warmth – It goes without saying that summer is associated with

warmth. Summer is basically the warmest season of the year

with the sun high up and days longer than nights.

The summer months are filled with fun activities that you can

enjoy with your family, from outdoor activities to indoor

activities, summer has something for everyone. 

 

I encourage you to let the warmth of the summer embrace you.

Let's enjoy every moment of summer whether it's at work, play,

or travel. Be joyful, and grow into selfless service.  I hope you

and your families have a wonderful and safe summer.

Sharon Harleston

MMSI Executive Vice-President



 
M M S I  i s  e x c i t e d  t o  a n n o u n c e  t h e  r e c i p i e n t s  o f  o u r  1 1 t h  A n n u a l
S c h o l a r s h i p  a n d  o u r  f i r s t - y e a r  a w a r d i n g  F I V E  s c h o l a r s h i p s !  
 T h a n k s  t h e  p h i l a n t h r o p y  o f  o u r  a m a z i n g  d o n o r s  w e  h a v e
c o n t i n u e d  t h e  e x p a n s i o n  o f  o u r  s c h o l a r s h i p  p r o g r a m .   W e  h a d
a n  o u t s t a n d i n g  p o o l  o f  c a n d i d a t e s  o n c e  a g a i n  t h i s  y e a r ,
h o w e v e r  t h e  2 0 2 3  S c h o l a r s h i p  r e c i p i e n t s  w e r e  e x c e p t i o n a l .
W e  t h a n k  e v e r y o n e  f o r  y o u r  c o n t r i b u t i o n s  a n d  i n v e s t m e n t  i n
o u r  S c h o l a r s '  s u c c e s s !

MMSI  Angela Pauling Scholars !!   
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C U R T I S  A D U - P O K U

 

K U D O S   t o  t h e  M M S I  2 0 2 3  S c h o l a r s h i p  C o m m i t t e e :  
B r e n d a  A l l e n ,  K i m  B r i g h t ,  C l a u d e t t e  E d w a r d s ,  S h a r o n  H a r l e s t o n ,  

F e l i c i a  P e t e r s o n ,  K a t h l e e n  D .  T a y l o r ,  a n d  C h a r l e n e  T h o m a s - L a m b r e c h t
 

B R I T T A N I A  B R O W N

S T E P H A N I E  A L B A R R A C I N

J E N N O V I A  M A I S K E N N E D Y  S T E W A R T

 

 O u r  2 0 2 3  A n g e l a  P a u l i n g  S c h o l a r s  a r e  
M r .  C u r t i s  A d u - P o k u ,  M s .  B r i t t a n i a  B r o w n ,  M s .  S t e p h a n i e  A l b a r r a c i n ,   

M s .  J e n n o v i a  M a i s ,  a n d  M s .  K e n n e d y  S t e w a r t .   
 

T o  l e a r n  m o r e  a b o u t  a l l  o f  o u r  S c h o l a r s  v i s i t
h t t p s : / / w w w . m a l i k m e l o d i e s . o r g / a n g e l a - p a u l i n g - m e m o r i a l - s c h o l a r s h i p .    

 

https://www.malikmelodies.org/angela-pauling-memorial-scholarship
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M r .  P o k u  a t t e n d e d  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l ,  B r o n x ,  N e w
Y o r k  w h e r e  h i s  p a s s i o n  f o r  h e l p i n g  o t h e r s  w a s  e v i d e n t .  H e  w a s
a  m e m b e r  o f  t h e  A f r i c a  C l u b ,  P r o j e c t  P e a c e ,  a  p a r t i c i p a n t  i n
t h e  R e l a t i o n s h i p  A b u s e  P r e v e n t i o n  P r o g r a m ,  a n d  t h e  C h e s s
C l u b ,  a n d  s e r v e d  a s  S e c r e t a r y  o f  S t u d e n t  G o v e r n m e n t .

“ C u r t i s  i s  a l s o  a  v e r y  a c t i v e  m e m b e r  o f  b o t h  t h e  s c h o o l  a n d
n e i g h b o r h o o d  c o m m u n i t y . ” - E l i z a b e t h  S t o u t  S c h o o l  C o u n s e l o r .
H e  b e l i e v e s  i n  s u p p o r t i n g  o t h e r s  a n d  w a n t s  t o  b e  i n v o l v e d  i n
p r o v i d i n g  s o l u t i o n s .  H e  w a s  a  v o l u n t e e r  f o r  t h e  b r e a s t  c a n c e r
w a l k ,  t h e  T r u m a n  F a m i l y  D a y ,  t h e  c o m m u n i t y  s e r v i c e  

M s .   A l b a r r a c i n  a t t e n d e d  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l ,  B r o n x ,  N e w  Y o r k .   S h e  i s  a
m e m b e r  o f  t h e  N a t i o n a l  H o n o r  S o c i e t y .  “ S t e p h a n i e ’ s  a b s o l u t e  f a v o r i t e  s u b j e c t  i s
S c i e n c e .  S h e  i s  i n t e r e s t e d  i n  s t u d y i n g  n u r s i n g  i n  c o l l e g e  a n d  w a n t s  t o  b e c o m e  a n
E m e r g e n c y  R o o m  n u r s e  b e c a u s e  s h e  l o v e s  h e l p i n g  p e o p l e . ”  –  A n d r e a  J o u b e r t ,  H a r r y
S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l  G u i d a n c e  C o u n s e l o r / C o l l e g e  A d v i s o r .   H e r  d e s i r e  t o  h e l p
a n d  i n s p i r e  o t h e r s  c o u l d  b e  s e e n  i n  h e r  c o u n t l e s s  h o u r s  o f  c o m m u n i t y  s e r v i c e ,  a t
t h e  G i r l s  o n  F i r e  C l u b ,  a n d  G i r l s  I n c .   S h e  w a s  a  m e m b e r  o f  t h e  s o f t b a l l  c l u b ,  t h e
M o c k  T r i a l ,  a n d  s e r v e d  a s  c o - c a p t a i n  o f  t h e  v o l l e y b a l l  t e a m .  

M s .  A l b a r r a c i n  b e l i e v e s  a d v a n c e s  t h e  r i g h t s  o f  w o m e n  a n d  e m p o w e r i n g  o n e ’ s  s e l f -
w o r t h  t h r o u g h  s e l f - l o v e .  “ W e  n e e d  m o r e  g i r l s  t o  k n o w  t h e i r  w o r t h  a n d  b e c o m e
c o n f i d e n t  t h e m s e l v e s  s o  t h e n ,  t h e y  c o u l d  b e  l e a d e r s ”  -  M s .  A l b a r r a c i n .  S h e  a l s o
b e l i e v e s  i n  s h o w i n g  l e a d e r s h i p  t o  t h e  n e x t  g e n e r a t i o n  o f  w o m e n .   

M s .  A l b a r r a c i n  w i l l  p u r s u e  h e r  B a c h e l o r  o f  S c i e n c e  i n  N u r s i n g  a t  I o n a  U n i v e r s i t y ,
N e w  R o c h e l l e ,  N e w  Y o r k .  W e  a r e  c o n f i d e n t  t h a t  s h e  w i l l  a c h i e v e  h e r  g o a l s  a n d
i n s p i r e  o t h e r s  a l o n g  t h e  p a t h  t o  s u c c e s s .   

o r g a n i z a t i o n   n a m e d  b u i l d O n ,  a n d  a  m e m b e r  o f  t h e  C r a f t y  H a n d s  C l u b  –  w h i c h
c r o c h e t e d  a n d  k n i t t e d  b l a n k e t s  f o r  b a b i e s  i n  t h e  h o s p i t a l .  H e  a l s o  p a r t i c i p a t e d  i n
t h e  B r i d e s  M a r c h  t h a t  b r i n g s  a w a r e n e s s  t o  d o m e s t i c  v i o l e n c e  s t a t i n g  t h a t  “ I  w a n t  t o
p l a y  m y  p a r t  i n  s o l v i n g  t h i s  p r o b l e m  ( v i o l e n c e  a g a i n s t  w o m e n ) . ”

“ C u r t i s  c o n s i s t e n t l y  r e q u e s t e d  c h a l l e n g i n g  c l a s s e s ,  a l w a y s  w i t h  c o l l e g e  g o a l s  i n  
m i n d ” -  E l i z a b e t h  S t o u t ,  S c h o o l  C o u n s e l o r .  H e  p l a n s  t o  p u r s u e  a  B a c h e l o r  o f  S c i e n c e  
i n  B i o l o g y  a n d  S o c i e t y  a t  C o r n e l l  U n i v e r s i t y ,  I t h a c a ,  N e w  Y o r k .  W e  w i s h  M r .  P o k u
g r e a t  s u c c e s s  a n d  l o o k  f o r w a r d  t o  h e a r i n g  m o r e  a b o u t  h i s  a c h i e v e m e n t s .
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M s .  J e n n o v i a  M a i s  a t t e n d e d  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l ,  B r o n x ,  N e w  Y o r k  w h e r e
h e r  p a s s i o n  f o r  e d u c a t i o n  a n d  g i v i n g  b a c k  t o  t h e  c o m m u n i t y  w e r e  c l e a r l y  e v i d e n t .  
   
“ S h e  t a k e s  a l l  o f  h e r  c l a s s e s  v e r y  s e r i o u s l y  a n d  w o r k s  n o t  t o  j u s t  g e t  a  g o o d  g r a d e  i n
t h e  s u b j e c t ,  b u t  s h e  w a n t s  t o  e x c e l  a n d  h a v e  a  c o m p l e t e  u n d e r s t a n d i n g  s o  t h a t  s h e
c a n  b u i l d  o n  t o  f u r t h e r  h e r  a c a d e m i c s ” -  M s .  L u n s f o r d ,  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l   
C o u n s e l o r .

M s .  M a i s  h a s  s h o w n  g r e a t  l e a d e r s h i p  s k i l l s  i n  s e r v i n g  a s  t h e  G i r l s '  V a r s i t y  B a s k e t b a l l
T e a m  M a n a g e r ,  t h e  S t e p  T e a m  M a n a g e r ,  a n d  t h e  C a p t a i n  o f  F l a g  F o o t b a l l .  S h e
b e l i e v e s  i n  g i v i n g  b a c k  t o  t h e  c o m m u n i t y  t h r o u g h  v o l u n t e e r  s e r v i c e  w i t h i n  t h e
s c h o o l ’ s  l i b r a r y ,  t h e  f o o d  p a n t r y ,  p a r k  c l e a n - u p s ,  a n d  p u b l i c  g a r d e n i n g .  

M s .  M a i s  p l a n s  t o  a t t e n d  J o h n  J a y  C o l l e g e  o f  C r i m i n a l  J u s t i c e  i n  N e w  Y o r k  t o  p u r s u e
a  B a c h e l o r  o f  S c i e n c e  i n  C r i m i n a l  J u s t i c e .   S h e  i s  a  p r o v e n  l e a d e r  i n  s e r v i n g  a s
C a d e t  C h i e f  M a s t e r  S e r g e a n t  i n  t h e  A i r  F o r c e  J u n i o r  R e s e r v e  O f f i c e r  T r a i n i n g
C o r p s .   S h e  a s p i r e s  t o  w o r k  i n  l a w  e n f o r c e m e n t  p o t e n t i a l l y  a s  a  p o l i c e  o f f i c e r .   W e
h a v e  n o  d o u b t  t h a t  M s .  M a i s  w i l l  b e  a n  a s s e t  w h e r e v e r  s h e  c h o o s e s  t o  s e r v e .   

M s .  B r o w n  a t t e n d e d  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l ,  B r o n x ,  N e w
Y o r k .   S h e  w a s  d e s c r i b e d  b y  h e r  t e a c h e r  a s  h a r d - w o r k i n g  a n d
g o a l - o r i e n t e d .  “ S h e  e n j o y s  c h a l l e n g i n g  h e r s e l f  a c a d e m i c a l l y  a n d
h a s  t a k e n  s e v e n  A P  c o u r s e s  w h i l e  a t t e n d i n g  H a r r y  S  T r u m a n
H i g h  S c h o o l ” -  M s .  A n n e t t e  G a l l o w a y - T e a c h e r .  S h e  w a s  a
m e m b e r  o f  t h e  N a t i o n a l  H o n o r s  S o c i e t y .   S h e  w a s  c l a s s
p r e s i d e n t  o f  h e r  1 1 t h  a n d  1 2 t h  g r a d e s ,  C a p t a i n  o f  t h e  V a r s i t y
V o l l e y b a l l  T e a m ,  p a r t i c i p a t e d  i n  C r a f t y  H a n d s  C l u b ,  a n d  f o u n d
t i m e  t o  t e a c h  i n  D a n c e  C l u b .   S h e  b e l i e v e s  i n  h e l p i n g  o t h e r s  a n d
t u t o r i n g  f e l l o w  c l a s s m a t e s .  

M s .  B r o w n  i s  c o n c e r n e d  a b o u t  t h e  d i s p a r i t i e s  a n d  e c o n o m i c s  i n v o l v e d  i n  t h e
l i f e s t y l e s  o f  w o m e n .  S h e  d e s i r e s  t o  s e e  m o r e  w o m e n  e m p o w e r e d  a n d  h o l d i n g
h i g h e r  p o s i t i o n s  i n  t h e  f i e l d  o f  b u s i n e s s .   S h e  a s p i r e s  t o  h a v e  a  c o m p a n y  s o m e d a y
w h e r e  s h e  c a n  p r o p e l  w o m e n  t o  h i g h e r  p o s i t i o n s .    

M s .  B r o w n  p l a n s  t o  s t u d y  B u s i n e s s  a n d  t h e  P e r f o r m i n g  A r t s  a t  I o n a  U n i v e r s i t y ,
N e w  R o c h e l l e ,  N e w  Y o r k .   W i t h  h e r  d e d i c a t i o n ,  w e  a r e  s u r e  s h e  w i l l  b e  o n e  o f  t h o s e
w o m e n  h o l d i n g  t h e  h i g h e r  p o s i t i o n .  
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“ A  b e t t e r  c o m m u n i t y  m a k e s  a  b e t t e r  w o r l d ,  a n d  w e  s h o u l d  a l l  d o  o u r  p a r t  t o  s h a p e
t h e  t y p e  o f  c o m m u n i t y  w e  w o u l d  l i k e  t o  s e e . ” -  M s .  S t e w a r t .   T h i s  i s  r e f l e c t e d  i n
h e r  a c h i e v e m e n t s  b y  r e a c h i n g  A m b a s s a d o r  l e v e l  i n  t h e  G i r l  S c o u t s ,  s e r v i n g  a s
P r e s i d e n t  o f  t h e  C o - o p  C i t y  Y o u t h  S e c t i o n  o f  t h e  N a t i o n a l  C o u n c i l  o f  N e g r o
W o m e n ,  a n d  b e i n g  a  G E M S  p a r t i c i p a n t  o f  t h e  D e l t a  S i g m a  T h e t a  S o r o r i t y ,  I n c .  

“ I  f e e l  t h a t  K e n n e d y  i s  a  t r u e  l e a d e r  a n d  h a s  w h a t  i t  t a k e s  t o  b e  s u c c e s s f u l  i n
c o l l e g e  a n d  b e y o n d ” -  A n d r e a  J o u b e r t ,  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l  G u i d a n c e
C o u n s e l o r / C o l l e g e  A d v i s o r .   

M s .  S t e w a r t  p l a n s  t o  a t t e n d  M o r g a n  S t a t e  U n i v e r s i t y ,  B a l t i m o r e  M a r y l a n d  t o
p u r s u e  n u r s i n g .  W i t h  h e r  p o s i t i v e  a t t i t u d e  a n d  f o c u s ,  w e  a r e  s u r e  t h a t  s h e  w i l l
a c h i e v e  h e r  g o a l s .

M s .  K e n n e d y  S t e w a r t  a t t e n d e d  H a r r y  S .  T r u m a n  H i g h  S c h o o l ,
B r o n x ,  N e w  Y o r k  w h e r e  s h e  w a s  n o t  a f r a i d  t o  t a k e  o n  c h a l l e n g i n g
c o u r s e s  s u c h  a s  H o n o r s  C h e m i s t r y .   A l o n g  w i t h  b e i n g  a  m e m b e r  o f
t h e  N a t i o n a l  H o n o r s  S o c i e t y ,  s h e  s p e n t  c o u n t l e s s  h o u r s  d o i n g
c o m m u n i t y  s e r v i c e  a t  t h e  N E  B r o n x  Y M C A  a n d  a t  t h e  J A D E  M u l t i
F a m i l y  C e n t e r .   S h e  w a s  a l s o  a  m e m b e r  o f  t h e  G i r l ’ s
E m p o w e r m e n t  C l u b ,  D a n c e ,  a n d  t h e  A f t e r  S c h o o l  C u l i n a r y  C l u b .

We are forever grateful to all

the generous donors who

supported our scholarship

campaign this year.  May

your blessings be returned

abundantly. 

THANK YOU! 
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F O U N D E R  A N D  P R E S I D E N T  
L A ’ S H O N  W I N S T E A D  

O W N E R  O F  B R I C K S  4  K I D Z  J A M A I C A - B R O O K L Y N

GIRLS WHO BUILD STEAM INC.
   WE INSPIRE,  WE EDUCATE,  

WE EMPOWER

G i r l s  W h o  B u i l d  S T E A M  I n c .  w a s  b o r n  i n  N o v e m b e r  o f  2 0 1 9
w e  d i d  a  s o f t  l a u n c h  i n  J a n u a r y  2 0 2 0  j u s t  b e f o r e  t h e
p a n d e m i c .  D u e  t o  t h e  p a n d e m i c ,  w e  w e r e  a b l e  t o  p i v o t  o u r
s e e d l i n g  o r g a n i z a t i o n  t o  o n l i n e  c l a s s e s .  W e  h a d  a n  A l l - G I R L S
S U M M E R  C A M P  I N - p e r s o n  a n d  v i r t u a l l y  s i m u l t a n e o u s l y  i n
t h e  s u m m e r  o f  2 0 2 0 .   W e  l a u n c h  o u r  r e a d - a l o u d  b o o k  c l u b
w h e r e  w e  l e a r n  a b o u t  S T E M ,  S T E A M  b u t  a l s o  S e l f - e s t e e m
t h r o u g h  r e a d i n g .  W e  h a v e  o u r  c o d i n g  c l u b  w h e r e  g i r l s  l e a r n
t o  c o d e  f r o m  s c r a t c h ,  M i n e c r a f t ,  R o b l o x ,  J a v a S c r i p t ,  a n d
P y t h o n .  W e  h a v e  a  s e w i n g  p r o g r a m  w h e r e  g i r l s  l e a r n  a b o u t
s e w i n g ,  w h i c h  i s  a  l o s t  a r t .  W e  h a v e  a  r o b o t i c s  p r o g r a m
w h e r e  o u r  g i r l s  a r e  l e a r n i n g  t o  u s e  t h e  t o o l s  o f  t h e  t r a d e  a s
t h e y  b u i l d  r o b o t s  a n d  c o d e  t h e m .   W e  a l s o  e m p o w e r
m o t h e r s  a n d  d a u g h t e r s  a t  o u r  y e a r l y  M o t h e r  a n d  D a u g h t e r
B u i l d i n g  b o u n d s  a n d  e m p o w e r i n g  D a t e  N i g h t .  W e  j u s t  h a d
o u r  4 t h  A n n u a l  M o t h e r  a n d  D a u g h t e r  B u i l d i n g  B o n d s  a n d
E m p o w e r i n g  E v e n t .   M o t h e r s  a n d  d a u g h t e r s  w o r k  t o g e t h e r
t o  a c c o m p l i s h  S T E A M  a c t i v i t i e s  a n d  r e c e i v e d  a  t r o p h y  f o r
t h e  f i r s t  1 0  m o t h e r s  a n d  d a u g h t e r s  w h o  c o m p l e t e  a l l  S T E A M
s t a t i o n s .  T h e r e f o r e  f r o m  r o b o t i c s  t o  c o d i n g ,  f r o m  d a n c i n g  t o
s e w i n g .  W e  a r e  t e a c h i n g  o l d - s c h o o l  s k i l l s  w i t h  n e w  s c h o o l
f l a v o r s .  

                

G i r l s  W h o  B u i l d  S T E A M ,  I n c .  w a s  b o r n  b e c a u s e  o f  m y  p a s s i o n  f o r  e d u c a t i n g  g i r l s .
A f t e r  b e i n g  n o m i n a t e d  f o r  t h e  G E M  A m o n g  U s  a w a r d  a t  t h e  M a l i k  M e l o d i e s
S i s t e r h o o d ,  I n c .  W e  L e a d :   E m p o w e r i n g  O u r  G i r l s  E v e n t ,  a s  t h e  f o u n d e r  o f  B r i c k s
4  K i d z - J a m a i c a ,  I  w a s  a b l e  t o  s e e  t h e  m a n y  p o s s i b i l i t i e s  t h a t  m y  p r o g r a m  o f f e r s
t o  C h i l d r e n .  B u t  t h e r e  w a s  s o m e t h i n g  s p e c i a l  a b o u t   t h e  g i r l s  i n  t h e  p r o g r a m .
T h e  W e  L e a d :  E m p o w e r i n g  O u r  G i r l s  e v e n t  h e l p e d  m e  t o  s e e  t h a t  t h e r e  i s  a  n e e d
i n  o u r  c o m m u n i t y .  T h e r e f o r e ,  i n  m y  B r i c k s  4  K i d z  p r o g r a m s ,  I  t o o k  a  s p e c i a l
m e n t a l  i n v e n t o r y  o f  h o w  g i r l s  r e a c t e d  t o  l e a r n i n g  a b o u t  r o b o t i c s ,  c o d i n g ,  a n d
t h e  o v e r a l l  S T E M  a n d  S T E A M  t h e y  w e r e  d o i n g .  N o t  t o  m y  s u r p r i s e ,  t h e y  w e r e
e x c e l l i n g ,  w h i l e  t h e r e  w e r e  s o m e  d i s t r a c t i o n s  f r o m  t i m e  t o  t i m e  i n  t h e  c l a s s .  

I  u n d e r s t o o d  w h a t  t h a t  d i s t r a c t i o n  c o u l d  m e a n  f o r  a  g i r l  w h o  i s  j u s t  g e t t i n g
f a m i l i a r  w i t h  t h e  S T E M  a n d  S T E A M  c o n c e p t .  I  c o u l d  r e l a t e  t o  w h a t  t h e y  w e r e
g o i n g  t h r o u g h ,  b e c a u s e  o f  m y  o w n  e x p e r i e n c e  w h e n  I  s t a r t e d  h i g h  s c h o o l  i n  t h e
1 0 t h  g r a d e .  I  h a d  a s p i r a t i o n s  o f  b e c o m i n g  a n  e l e c t r i c a l  e n g i n e e r .  M y  l i g h t  w a s
q u i c k l y  d i m i n i s h e d  w h e n  I  w a s  t h e  o n l y  g i r l  i n  t h e  e l e c t r i c a l  e n g i n e e r i n g  c l a s s .  I
d e c i d e d  t o  c h a n g e  m y  c a r e e r  c h o i c e  b e c a u s e  I  c o u l d n ' t  h a n d l e  t h e  p r e s s u r e  a n d
h a d  n o  s u p p o r t  a t  t h e  a g e  o f  1 4 .  T h e r e f o r e ,  m y  p a s s i o n  i s  t o  h e l p  a n y  g i r l  w h o
s h o w e d  i n t e r e s t  a t  a  y o u n g  a g e  i n  S T E M  a n d  S T E A M  c a r e e r s  I  w i l l  n o t  l e t  h e r
l i g h t  g o  d i m  b e c a u s e  o f  d i s t r a c t i o n s  o r  l a c k  o f  s u p p o r t .  T h a t  l i t t l e  s p a r k  g r o w i n g
i n s i d e  o f  m e  t u r n e d  i n t o  a  b l a z i n g  f i r e .  W e  L e a d  E v e n t s  m o t i v a t e d  m e  t o  t h i n k
a b o u t  w h a t  o u r  g i r l s  c a n  d o  w i t h  a n  e n t i r e  S T E M  a n d  S T E A M  P R O G R A M  j u s t  f o r
g i r l s — b o r n  M y  G i r l s  W h o  B u i l d  S T E A M ,  I n c  5 0 1 ( c 3 .  I  r e a l i z e  h o w  i m p a c t f u l  I
c o u l d  b e c o m e  a f t e r  l i s t e n i n g  a n d  s e e i n g  o t h e r s  w a l k i n g  i n  t h e i r  t r u t h - s p e a k i n g
t h e i r  t r u t h  a n d  l i v i n g  t h e i r  t r u t h .  T h a n k  y o u ,  M a l i k ’ s  M e l o d i e s  S i s t e r h o o d ,  I n c .
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W e ’ v e  c h a n g e d  o u r  n a m e  t o  F l e e k  F i t n e s s  B y  S h a u n a .  

A  t r a n s f o r m a t i o n  h a s  o c c u r r e d .  W e  a r e  a  m o v e m e n t .  O u r

c o n v e r s a t i o n s  a b o u t  h e a l t h ,  w e l l n e s s ,  f a i t h  a n d  f i t n e s s  w i l l

p r o p e l  u s  t o  t h e  n e x t  l e v e l .

 

F i n d  u s  o n  o u r  w e b s i t e ,  w w w . f l e e k f i t n e s s b y s h a u n a . c o m ,

w h e r e  y o u  c a n  a l s o  a c c e s s  t h e  p o d c a s t ,  o n  F a c e b o o k ,

T w i t t e r ,  a n d  I n s t a g r a m  @ f l e e k f i t n e s s b y s h a u n a  a n d

@ t h e e x p e r i e n c e _ l i f e l o v e l a u g h t e r ,  a n d  c a t c h  o u r  p o d c a s t  o n

a l l  m a j o r  s t r e a m i n g  p l a t f o r m s  s u c h  a s  S p o t i f y ,  A p p l e ,

A n c h o r ,  e t c .  T h a n k  y o u !      
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W E  A R E  N O W  
F L E E K  F I T N E S S  B Y  S H A U N A  

 
BY  SHAUNA WARREN 

 

                               B a c k  i n  2 0 1 8 ,  w h e n  w e  f i r s t  b e c a m e  i n v o l v e d  w i t h  M a l i k  M e l o d i e s

                               S i s t e r h o o d ,  I n c .  ( M M S I ) ,  w e  w e r e  n a m e d  G E T F L E E K W I T H U S ;  t h e  l o g o  w a s  

                               a d o r n e d  w i t h  c a r e f u l l y  p l a c e d  b u t t e r f l i e s  w h i c h  r e p r e s e n t e d  t h e  i d e a  o f

t r a n s f o r m a t i o n .  I t  w a s  o n e  o f  t h e  f i r s t  t i m e s  s i n c e  t h e  o r g a n i z a t i o n  b e g a n  i n  2 0 1 7  t h a t  w e  w e r e

i n v i t e d  t o  a  m a j o r  c o m m u n i t y  o u t r e a c h  e v e n t .  N o t  o n l y  d i d  I  m e e t  a  g r o u p  o f  w o m e n  w h o

e x p r e s s e d  t h e  s a m e  p a s s i o n  f o r  m e n t o r i n g  a n d  e m p o w e r i n g  b l a c k  a n d  b r o w n  g i r l s ,  b u t  i t s  f a r -

r e a c h i n g  p o t e n t i a l  a l s o  p l a n t e d  a  s e e d  i n  m e .  W e  w e r e  e m b r a c i n g  a  c a u s e  g r e a t e r  t h a n  o u r  o w n .

S i n c e  t h e n ,  I ’ v e  s t e a d i l y  l o o k e d  f o r w a r d  t o  a n n u a l  M M S I  e v e n t s ,  f a m i l i a r  f a c e s  f i l l e d  w i t h

c o m p a s s i o n ,  p u r p o s e  a n d  i n t e n t i o n .  

M M S I  h a s  i n s p i r e d  m e  t o  d i g  d e e p e r .  I  a m  c o n t i n u o u s l y  s o u l  s e a r c h i n g ,  l o o k i n g  f o r

o p p o r t u n i t i e s  t o  g r o w ,  t o  i n s p i r e  a n d  t o  g a i n  a  b e t t e r  p e r s p e c t i v e  o f  m y  ‘ W H Y ’ .  I  a m  a t  a n  a g e

n o w  w h e r e  I ’ v e  r e a l i z e d  i t ’ s  i m p o r t a n t  t o  l e a v e  a  l e g a c y .  T h e  f o u n d a t i o n  o f  m y  e l d e r s ,  a n d  t h i s

g r e a t  c l o u d  o f  w i t n e s s e s ,  m o t i v a t e s  a  l a b o r  o f  l o v e ,  o f  h e l p i n g  a n d  o f  t e a c h i n g .

S i n c e  t h e  p a n d e m i c ,  F L E E K  F I T N E S S  B Y  S H A U N A  h a s  b e e n  i n v o l v e d  w i t h  a  v a r i e t y  o f  p r o j e c t s

a n d  v e n t u r e s .  T h e  l o c a l  c o m m u n i t y  s u m m e r / f a l l  f i t n e s s  p r o g r a m  w i t h  E a s t  F l a t b u s h  V i l l a g e  i s

a n  a n t i c i p a t e d  f a v o r i t e .  A l l  t h e  s e n i o r s  a n d  n e i g h b o r s  o f  a l l  a g e s  m e e t  d a i l y  i n  t h e  p a r k  f o r  2

h o u r s  o f  m o r n i n g  f i t n e s s .  W e  a r e  a l s o  t e a c h i n g  C a r d i o / D a n c e  z o o m  c l a s s e s  t o  s e n i o r s  w h i l e

e n c o u r a g i n g  w o m e n  o n  t h e i r  j o u r n e y  t o  b e c o m i n g  t h e  b e s t  v e r s i o n  o f  t h e m s e l v e s  t h r o u g h  b e t t e r

h e a l t h  a n d  w e l l n e s s .  O u r  o n l i n e  c o u r s e  D A N C E  Y O U R S E L F  F R E E  t e a c h e s  M i n d f u l n e s s

s t r a t e g i e s ,  M e d i t a t i o n ,  M o v e m e n t ,  a n d  h o w  M e a n i n g f u l  c o n n e c t i o n s  c a n  c r e a t e  a  l i f e  o f

a b u n d a n c e .  W e  u s e  d a n c e  t o  t e a c h  w o m e n  h o w  t o  B r e a k  F r e e  f r o m  l i m i t i n g  b e l i e f s .  B y

u n d e r s t a n d i n g  t h e  B r a i n - B o d y  c o n n e c t i o n ,  w e  c a n  h e a l  o u r  b o d y ,  m i n d ,  a n d  s p i r i t .  T o t a l

w e l l n e s s  a n d  s e l f - c a r e  r e q u i r e  a n  a c t  o f  i n t e n t i o n a l i t y  a n d  c o m m i t m e n t .  W e  h a v e  f i n a l l y

r e a l i z e d  t h a t  b e i n g  a  “ s u p e r w o m a n ”  i s  N O T  a  b a d g e  o f  h o n o r .  W e ’ r e  n o t  d o i n g  T H A T  a n y m o r e !

S o  w e  e x p l o r e  i s s u e s  c o n c e r n i n g  w o m e n ’ s  h e a l t h  a n d  w e l l n e s s  w i t h  o u r  p o d c a s t ,  T H E

E X P E R I E N C E :  M E R G I N G  L I F E ,  L O V E ,  A N D  L A U G H T E R .  T h i s  i s  o u r  n e w e s t  b a b y ,  b i r t h e d  i n

J a n u a r y  2 0 2 0 .  H e r e ,  w e  t a k e  a n  i n - d e p t h  l o o k  a t  t h e  s t o r i e s  t h a t  t r a n s f o r m  u s .  W e  t a l k  w i t h

g u e s t s  w h o s e  t e s t s ,  t r i a l s ,  a n d  t r i u m p h s  i n s p i r e  c h a n g e .  W e  b e l i e v e  t h a t  t h e  c o m p o n e n t s  t o

l i v i n g  a  l i f e  o f  a u t h e n t i c i t y  a r e  r e p r e s e n t a t i o n ,  m e n t o r s h i p ,  a n d  i n t r o s p e c t i o n .

http://www.fleekfitnessbyshauna.com/


P r e s i d e n t  J i m m y  C a r t e r  p r o c l a i m e d  t h a t  J u n e  w o u l d  
b e  t h e  m o n t h  o f  b l a c k  m u s i c  o n  J u n e  7 ,  1 9 7 9 .  T h i s
m o n t h  w a s  m e a n t  t o  h o n o r  a n d  c e l e b r a t e  B l a c k  
a r t i s t s ’  c o n t r i b u t i o n s  t o  m u s i c  o n  U . S .  s o i l .  

I n  2 0 0 9 ,  P r e s i d e n t  B a r a c k  O b a m a  r e n a m e d  B l a c k  
M u s i c  M o n t h  t o  A f r i c a n - A m e r i c a n  M u s i c  A p p r e c i a t i o n  M o n t h .  H e  a l s o  h i g h l i g h t e d  t h e
i m p o r t a n c e  o f  t h i s  m o n t h  a n d  t h e  v a r i o u s  g e n r e s  i n  B l a c k  m u s i c .   T h i s  i n c l u d e s  s a c r e d
m u s i c ,  w h i c h  w a s  o n e  o f  t h e  e a r l i e s t  A f r i c a n - A m e r i c a n  m u s i c  f o r m s  i n  t h e  U . S .  t h a t
h i g h l i g h t e d  g o s p e l  t h e m e s  a n d  B l a c k  C h r i s t i a n  v a l u e s .  B l u e s  a n d  R & B  r e l a y e d  i d e a s  o f  t h e
h o m e l a n d  a n d  r a c i a l  i n t e g r a t i o n .  H i p - h o p ,  r a p ,  a n d  r o c k  a n d  r o l l  q u i c k l y  b e c a m e  p o p u l a r
o v e r s e a s  a s  t h e y  a p p e a l e d  t o  y o u n g s t e r s  a l l  o v e r  t h e  w o r l d .

A f r i c a n - A m e r i c a n  m u s i c  i s  n o t  j u s t  m u s i c  b u t  a n  i n t e g r a l  p a r t  o f  A m e r i c a n  h i s t o r y .  A s  
w e  m e n t i o n e d  b e f o r e ,  A f r i c a n - A m e r i c a n s  m u s i c i a n s ’  e f f o r t s  g a v e  b i r t h  t o  a  n u m b e r  o f
n e w e r  g e n r e s  o f  m u s i c  l i k e  j a z z  a n d  r a p .  T h r o u g h o u t  t h e  l a s t  c e n t u r y ,  t h e s e  g e n r e s  h a v e
r e d e f i n e d  A m e r i c a ’ s  c u l t u r a l  l a n d s c a p e .  W h e n  p e o p l e  w e r e  s t r u g g l i n g  a s  a  n a t i o n ,  t h e  m u s i c
b r o u g h t  a n  e n t i r e  g e n e r a t i o n  t o g e t h e r .  T h e  m u s i c  t h a t  e m e r g e d  i n  t h e  l a s t  f e w  d e c a d e s  a l s o
b e c a m e  a n  i m p o r t a n t  p a r t  o f  t h e  C i v i l  R i g h t s  M o v e m e n t .

T h e  b e a t s  a n d  s o u n d s  o f  t h e s e  g e n r e s  i n f l u e n c e d  r o c k ,  s o u l ,  g o s p e l ,  s w i n g ,  b e - b o p ,  b o o g i e -
w o o g i e ,  a n d  o t h e r  g e n r e s  o f  m u s i c .  F a m o u s  r o c k  b a n d s  l i k e  T h e  R o l l i n g  S t o n e s  a n d  T h e
B e a t l e s  c r e d i t  b l u e s  a n d  j a z z  a s  m a j o r  i n f l u e n c e s  i n  t h e i r  m u s i c .  I n  f a c t ,  a  l o t  o f  E l v i s
P r e s l e y ’ s  s o n g s  w e r e  o r i g i n a l l y  p e r f o r m e d  b y  B l a c k  a r t i s t s .  M o r e  r e c e n t l y ,  g e n r e s  s u c h  a s
f u n k ,  M o t o w n ,  a n d  h i p - h o p  h a v e  a l s o  b e e n  i n f l u e n c e d  b y  A f r i c a n - A m e r i c a n  p e r f o r m e r s  w h o
h a v e  i n t r o d u c e d  n e w  d a n c i n g  a n d  s i n g i n g  s t y l e s  t o  t h e  g e n r e s .  T h r o u g h o u t  t h e  m o n t h  o f
J u n e ,  m u s i c  l o v e r s  g a t h e r  t o g e t h e r  t o  c e l e b r a t e  A f r i c a n - A m e r i c a n  M u s i c  A p p r e c i a t i o n
M o n t h .  T h e y  c e l e b r a t e  d i v e r s i t y ,  i n c l u s i v i t y ,  a n d  t h e  c o m m u n i t y ’ s  i m p a c t  i n  s h a p i n g  c u l t u r a l
c o n v e r s a t i o n s  i n  m o d e r n  A m e r i c a .

June is African-American Music 
Appreciation Month

H e r e  a r e  1 5  s o n g s  f r o m  A m e r i c a n  M a s t e r s  y o u  m u s t  l i s t e n  t o ,  t o  c e l e b r a t e  A f r i c a n -
A m e r i c a n  M u s i c :

h t t p s : / / w w w . p b s . o r g / w n e t / a m e r i c a n m a s t e r s / b l o g / 1 5 - e s s e n t i a l - s o n g s - m u s t - l i s t e n -
a f r i c a n - a m e r i c a n - m u s i c - a p p r e c i a t i o n - m o n t h /
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https://www.pbs.org/wnet/americanmasters/blog/15-essential-songs-must-listen-african-american-music-appreciation-month/


"A historic weekend for my wife.  She was honored

by the Village of Tuckahoe, NY and Westchester

County.  Charlene was the first female police officer

for the Village of Tuckahoe NY.  First black female

police officer, first black female police sergeant and

first black female sergeant to command the

Tuckahoe PD detective division.  

Westchester County has declared June 19, 2023,

Juneteenth as Charlene Thomas-Lambrecht Day!! 

 She is truly Blessed and Highly Favored."  

- George Lambrecht
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Charlene T. Lambrecht!
GRAND MARSHALL!!

S a t u r d a y ,  J u n e  1 8 ,  2 0 2 3  -  T h e  V i l l a g e  o f  T u c k a h o e

c e l e b r a t e d  i t s  3 r d  J u n e t e e n t h  C e l e b r a t i o n .   O u r  s i s t e r ,

C h a r l e n e  T .  L a m b r e c h t  w a s  o n e  o f  t h e  G r a n d  M a r s h a l l s .

 

C h a r l e n e  w a s  t h e  f i r s t  f e m a l e  P o l i c e  O f f i c e r  i n  T u c k a h o e ,

N Y ,  h i r e d  o n  1 0 / 0 1 / 1 9 9 4  a s  P o l i c e  O f f i c e r  a n d  r e t i r e d  o n

0 2 / 1 5 / 2 0 0 5  a s  a  D e t e c t i v e / S e r g e a n t .   S h e  h a s  b e e n  a

p i l l a r  i n  t h e  c o m m u n i t y  h e l p i n g  a r e a  r e s i d e n t s  f o r

d e c a d e s .   C u r r e n t l y  s h e  i s  t h e  o w n e r / p r o v i d e r  a t  K i n g ' s

K i d s  F a m i l y  C h i l d c a r e .   C h a r l e n e ,  w e  a r e  s o  p r o u d  o f  y o u

-  W e  Q u e e n s  S a l u t e s  t h e  Q u e e n  i n  Y o u !
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      Malik on the Move 
T r o y  B r a t h w a i t e  c u r r e n t l y  w o r k s  f o r  t h e  n o n - f o r  p r o f i t  f o s t e r

c a r e  a g e n c y  C a y u g a  C e n t e r s  l o c a t e d  i n  N e w  Y o r k  C i t y .  H e  i s

a l s o  t h e  o w n e r  o f  a  r e s t a u r a n t ,  T h e  B e e  T a v e r n  i n  M i d d l e t o w n

N e w  Y o r k .  

I n  h i s  c u r r e n t  r o l e  a t  C a y u g a  C e n t e r s ,  h e  i s  t h e  C h i e f  O p e r a t i n g

O f f i c e r ,  r e s p o n s i b l e  f o r  o f f i c e s  i n  N e w  Y o r k ,  F l o r i d a ,  M a r y l a n d ,

L o s  A n g e l e s ,  T e x a s ,  a n d  C h i c a g o .   A  b i g  b e l i e v e r  i n  c h i l d

w e l f a r e ,  T r o y  s u p p o r t s  t h e  s a f e t y  a n d  w e l l - b e i n g  o f  c h i l d r e n  i n

t h e  “ S y s t e m ” .  T r o y  i s  a  l i c e n s e d  s o c i a l  w o r k e r  a n d  h o l d s  a

M a s t e r ’ s  d e g r e e  f r o m  S t o n y  B r o o k  U n i v e r s i t y .  

T r o y  B r a t h w a i t e  i s  n o  s t r a n g e r  t o  t h e  s o c i a l  w o r k  f i e l d ,  h a v i n g  s p e n t  2 3  y e a r s  a s  a  s o c i a l

w o r k e r  a n d  e n t r e p r e n e u r  w h i l e  o w n i n g  t h r e e  o t h e r  b u s i n e s s e s  t h a t  t a u g h t  h i m  t h e  i m p o r t a n c e

o f  b e i n g  a n  i n d e p e n d e n t  l e a d e r .  T r o y  h a s  m o r e  t h a n  1 7  y e a r s  o f  o w n i n g  b u s i n e s s e s  s u c h  a s  a

h a i r  s a l o n ,  b a r b e r s h o p ,  a n d  c u r r e n t l y  a  r e s t a u r a n t .  P r i o r  t o  s t a r t i n g  h i s  r e s t a u r a n t  b u s i n e s s ,

T r o y  s p e n t  o v e r  2 3  y e a r s  a s  a  s o c i a l  w o r k e r  a n d  1 6  y e a r s  i n  m a n a g e m e n t .  B e f o r e  j o i n i n g  C a y u g a

C e n t e r s  i n  2 0 0 5 ,  T r o y  w o r k e d  f o r  7  y e a r s  f o r  a n o t h e r  f o s t e r  c a r e  a g e n c y  s p e c i a l i z i n g  i n

a d o p t i o n s ,  w h i l e  f i n d i n g  t h e  t i m e  t o  s t a r t  h i s  o w n  s m a l l  b u s i n e s s e s .   I n  t h i s  r o l e ,  T r o y  w a s

r e s p o n s i b l e  f o r  f i n a l i z i n g  p e r m a n e n c y  f o r  m i n o r s  a n d  t e e n s  i n  t h e  c h i l d  w e l f a r e  s y s t e m .  T r o y

h e l p e d  y o u t h  w h o  w e r e  n e g l e c t e d ,  a b u s e d  a n d  a b a n d o n e d  t o  h a v e  a  c h a n c e  f o r  a  m o r e  s t a b l e

a n d  p e r m a n e n t  p l a c e  i n  s o c i e t y .  W h e t h e r  t h a t  i s  t h r o u g h  a d o p t i o n ,  p r e p a r i n g  y o u t h  f o r

a d u l t h o o d  o r  r e t u r n i n g  t o  a  m o r e  s t a b l e  f a m i l y  e n v i r o n m e n t .   T r o y  o f f e r s  a  w i d e  r a n g e  o f

p r o g r a m s  a n d  s e r v i c e s  -  f r o m  a c a d e m i c  s u p p o r t ,  i n t e r v i e w i n g  t e c h n i q u e s ,  j o b  s e a r c h  a s  w e l l  a s

h o u s i n g .  M o s t  i m p o r t a n t  m e n t a l  h e a l t h  s e r v i c e s .  

D r a w i n g  o n  o v e r  2 3  y e a r s  o f  e x p e r i e n c e  i n  s o c i a l  w e l f a r e ,  a n d

b e i n g  a n  e n t r e p r e n e u r ,  T r o y  n o w  f o c u s e s  m a i n l y  o n  e x p a n d i n g

h i s  p r o g r a m s  t o  o t h e r  s t a t e s  a n d  f u n d i n g  r e s o u r c e s  s u c h  a s  t h e

f e d e r a l  g o v e r n m e n t .   A f t e r  a  s u c c e s s f u l  c a r e e r  i n  s o c i a l  w o r k ,

T r o y  n o w  c o n s u l t s  w i t h  o t h e r  a g e n c i e s  w a n t i n g  t o  s t a r t  o r

g r o w  t h e i r  p r o g r a m s  s h o w i n g  h o w  t o  a c h i e v e  t h e  s a m e  s u c c e s s .

 

T r o y  h a s  a  v a r i e d  b a c k g r o u n d  i n  s o c i a l  w e l f a r e ,  a n d  t h e

r e s t a u r a n t  b u s i n e s s ,  w h i c h  p r o v i d e d  t h e  p e r f e c t  f o u n d a t i o n  f o r

m e n t o r i n g  o t h e r  n o n - f o r  p r o f i t s  a n d  s t a r t - u p  b u s i n e s s e s .

P a s s i o n a t e  a b o u t  f o s t e r  c a r e  a n d  i t s  p o s s i b i l i t i e s ,  T r o y

p r o v i d e s  s o c i a l  s e r v i c e  s u p p o r t  t h a t  h e l p s  t e e n s  a n d  c h i l d r e n

a c h i e v e  p e r m a n e n c y .

T r o y  i s  t h e  p r o u d  o w n e r  o f  T h e  B e e  T a v e r n .   

T h i s  s o u l  f o o d  r e s t a u r a n t  i s  l o c a t e d  a t  2 9  C e n t e r

S t r e e t ,  M i d d l e t o w n ,  N Y  ( 8 4 5 )  4 6 7 - 4 1 3 8

w w w . b e e s o u l f u l r e s t a u r a n t . c o m  

 

T o  c o n t a c t  T r o y  B r a t h w a i t e  

p l e a s e  e m a i l  t r o y s b 2 6 @ g m a i l . c o m

https://www.beesoulfulrestaurant.com/


T H E  G R A C E S        1 1

Spotlight Activities
G r e e t i n g s  Q u e e n s ,  

 

I t ' s  b e e n  a  l o n g  t i m e  s i n c e  w e  h a v e  s e e n  e a c h

o t h e r .   L e t ' s  g e t  t o g e t h e r  f o r  g o o d  f o o d  a n d

g o o d  t i m e s .   J o i n  u s  f o r  d i n n e r  a t  V I R G I L ' S

R E A L  B A R B E C U E  R E S T A U R A N T   i n  T I M E S

S Q U A R E  1 5 2  W e s t  4 4 t h  S t r e e t

N e w  Y o r k ,  N Y  1 0 0 3 6 ,  S a t u r d a y ,  J u l y  2 2 ,

2 0 2 3 ,  a t  5 : 0 0  p m .

 

h t t p s : / / w w w . v i r g i l s b b q . c o m / l o c a t i o n s / t i m e s

- s q u a r e

 

T h i s  i s  a  M e l o d y  O n l y  E v e n t !    

 

P l e a s e  R S V P  ( f i r s t  a n d  l a s t  n a m e )  b y

S a t u r d a y ,  J u l y  1 5 ,  2 0 2 3  t o

m a l i k m e l o d i e s @ g m a i l . c o m

 

H o s t e d  b y :  

V a n e s s a  M i l l e r  ( 9 1 7 )  4 8 8 - 7 6 4 3  &  

S h a r o n  H a r l e s t o n  ( 5 1 6 )  5 8 2 - 2 6 9 6

 

T h e  Q u e e n  i n  M e  S a l u t e s  t h e  Q u e e n  i n  Y o u



 

FRESH PEACH SALAD 

Ingredients: 

1 tablespoon honey, 1 tablespoon Dijon mustard

1 shallot, thinly sliced, Kosher salt and freshly ground black pepper

1 to 2 large ripe peaches, pitted and sliced into thin wedges

1/2 cup candied pecans,

4 ounces smoked Gouda, crumbled into small pieces, 

5 ounces baby arugula 

Directions: 

1. Add the oil, vinegar, honey and mustard to a jar with a lid. Add the

shallots and season with salt and pepper. Close the jar and shake until

combined.

2. Layer the peaches, pecans, Gouda and arugula in a large bowl. Pour

the dressing over the top, then toss until everything is coated. Transfer to

a serving bowl and serve immediately. 

Note:

Dressing can be made 1 day in advance and kept refrigerated in an

airtight container.

 

 

 

 

O V E N  B A K E D  S A L M O N

 

I n g r e d i e n t s :

1 2  o u n c e  s a l m o n  f i l l e t ,  c u t  i n t o  4  p i e c e s ,  C o a r s e - g r a i n e d

s a l t

F r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

D i r e c t i o n s :  

1 .  P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  4 5 0  d e g r e e s  F .

2 .  S e a s o n  s a l m o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .  P l a c e  s a l m o n ,

s k i n  s i d e  d o w n ,  o n  a  n o n - s t i c k  b a k i n g  s h e e t  o r  i n  a  n o n -

s t i c k  p a n  w i t h  a n  o v e n - p r o o f  h a n d l e .  B a k e  u n t i l  s a l m o n

i s  c o o k e d  t h r o u g h ,  a b o u t  1 2  t o  1 5  m i n u t e s .
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Summer Recipes - Keep it Lite

F R U I T  P U N C H  

 

I n g r e d i e n t s :

2  1 / 2  g a l l o n  c a r t o n s  s t o r e  b o u g h t  o r a n g e / p i n e a p p l e

j u i c e

1  ( 2  l i t e r )  b o t t l e  g i n g e r  a l e  a n d  l e m o n  l i m e  s o d a

1  o r a n g e ,  s l i c e d  t h i n

1  l e m o n ,  s l i c e d  t h i n

1  l i m e ,  s l i c e d  t h i n

S l i c e d  s t r a w b e r r i e s  

D i r e c t i o n s :  

C o m b i n e  c a r t o n s  o f  j u i c e ,  w i t h  t h e  b o t t l e  o f  s o d a .

F o r  g a r n i s h ,  a d d  i n  s l i c e s  o f  f r u i t .  S e r v e  o v e r  i c e .



T h e  G r a c e s  S t a f f

Kim J. Bright 
Bibi Chaterpateah 
Sharon Harleston 

Lisa Rodriguez 
Anita Wallace 

Tawanikka Smith 

Kim J. Bright, Co-Founder 
Nathalie Lilavois, President 

Sharon Harleston, Vice President 
Mary Richardson, Parliamentarian 

Lisa Rodriguez 
Anita Wallace 

E x e c u t i v e  B o a r d

 
P.O. Box 260430 

Bellerose, NY 11426 
 

P.O. Box 92944 
Washington, DC 20090 

 

malikmelodies@gmail.com
www.malikmelodies.org

M a l i k  M e l o d i e s  
S i s t e r h o o d ,  I n c .

     MMSI MONTHLY MEETINGS:  
Executive Board – 2nd Tuesday of every month

at 8:00 pm
Professional Branch – 3rd Tuesday at 7:30 pm
The Graces Newsletter Staff – Last Wednesday

at 8:00 pm
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The Official Newsletter of the Malik Melodies Sisterhood, Inc.

2024 Campaign 
Please Donate Today!

https://www.facebook.com/malik.melodies
https://www.instagram.com/malikmelodies78/
https://www.linkedin.com/company/malik-melodies-sisterhood-inc/about/
https://twitter.com/MelodiesInc
http://malikmelodies.org/

