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SOPA SERRANA DEL CAMPO

lngrcdicntcs

1 filete de lomo de res picado en trozos

2 choclos cortados en trozos

2 tazas de frijoles negros previamente remojados
1 taza de lentejas remojadas

1 taza de pasta (macarrones)

1 zanahoria pelada y cortada en rodajas

1 cebolla paitefia picada en juliana o tiras largas
3 papas cortadas en tajadas

1 pimiento rojo picado en dados medianos

1 pimiento amarillo cortado en dados de tamafio mediano
1 pimiento verde cortado en dados medianos

6 tazas de fondo de verduras

% taza de vainitas picadas

1 cuchara de ajo molido o en pasta



1 cuchara de alifnos molidos
2 cucharas de salsa de soya
% taza de salsa de tomate

1 cuchara de hierbas molidas
3 cucharas de aceite

Sal y pimienta al gusto

Frcparacién paso a paso

1.- Lave los frijoles y ponga a remojar en agua desde la noche anterior. Al dia siguiente cambie
de agua y cocine en olla de presion, durante media hora aproximadamente, cuando observe
que ya tiene un caldo oscuro, agregue los choclos y las lentejas, deje cocinar hasta que estos
ingredientes estén suaves.

2.- Pique el filete de res en trozos medianos y sazone con sal y pimienta. Ponga en una sartén
el aceite, deje que se caliente a fuego alto y dore el lomo; disminuya el fuego y adicione la
cebolla paitefia, las zanahorias y los pimientos (verde, rojo y amarillo), espere a que se
intensifiquen los colores de los pimientos y reserve.

3.- En una olla mediana caliente el fondo de verduras y agregue los ingredientes del paso 2
y 1. Sazone la sopa agregando el ajo en pasta, los alifios molidos, la salsa de tomate y la salsa
de soya, deje que hiervay adicione las vainitas y las papas. Deje cocer hasta que estas Ultimas
estén suaves.

4.- Observe si la sopa ha espesado, entonces agregue la pasta - macarrones y cocine
aproximadamente durante siete minutos. Pruebe el sabor y rectifiqgue con sal y pimienta si
fuera necesario.

5.- Agregue las hierbas molidas y sirva la sopa teniendo la prolijidad de que en el plato estén
distribuidos todos los ingredientes de esta sopa.

Consc?jos

e Recuerde que la base de cualquier buena sopa es el caldo de verduras, o de pollo o
res.

e Los géneros mas resistentes para la coccion de la presente sopa son: la cebolla, los
vegetales y el ajo, por lo tanto, si empieza trabajando el sellado de la carne recuerde
gue debe bajar la temperatura, esto evita que se quemen los vegetales y no den una
presentacion desagradable y sabor amargo.



e Esimportante el saltear la carne, previamente sazonada esto ayuda a mejorar el
sabor de la sopa hay una diferencia abismal entre el sabor de la carne cocida y la
salteada.

Bencficios de los Frﬁolcs negros

Frijoles negros, también conocidos como turtle beans y frijoles negros, han sido un elemento
basico en las dietas de América del Norte durante miles de afios. ¢Pero qué los hace tan
especiales? Estas pequefias legumbres no solo son deliciosas, sino que también son una
potencia nutricional.

Cargados de antioxidantes, fibra, proteinas y carbohidratos, los frijoles negros pueden
desempefiar un papel vital en la promocién de la salud y el bienestar en general. Desde
reducir el riesgo de enfermedades médicas graves hasta ayudar en el control del peso, estos
humildes frijoles tienen mucho que ofrecer.

Los frijoles negros proporcionan un equilibrio bien redondeado de macronutrientes que son
esenciales para mantener una salud dptima. Contienen tanto carbohidratos como proteinas,
lo que los convierte en un alimento ideal para aquellos que buscan una dieta equilibrada.
Una taza de frijoles negros cocidos contiene aproximadamente 41 gramos de carbohidratos
y 15 gramos de proteinas.

[ ntérate algo mas de la SoPa serrana de campo

La sopa serrana es un reflejo de la cultura rural y de la conexion entre la cocina y el entorno
natural. Su historia se remonta a los tiempos en que las comunidades campesinas dependian
de los recursos locales para su alimentacidn, y su preparacién se transmitia de generacion
en generacion.

Son muchas las teorias existentes con respecto a esta sopa en primer lugar por la cantidad
de ingredientes que contiene, en segundo lugar, las técnicas que se deben utilizar para
obtener un sabor ideal y en tercer lugar se debe tener en cuenta que en la antigliedad no se
disponia durante todo el afio de todos los ingredientes.

En algunos casos, la sopa serrana se preparaba con carne, especialmente durante
festividades o cuando se contaba con ella, pero en general, su base era vegetal, lo que la
convierte en un plato versatil y adaptable a las diferentes regiones y estaciones.



Se han vertido varias teorias de que esta sopa tiene origen caribefio por el uso de los frijoles
negros que son como el ingrediente principal de las gastronomias, salvadorefia,
guatemalteca y mexicana entre otras. La verdad es que en nuestro medio desde que se pudo
disfrutar de su sabor tuvo muy buena acogida en razén de que los ecuatorianos somos
consumidores de sopas por excelencia.

Recordando Pcrsonajcs

Manuel Esteban Godoy Ortega, fue un hombre
cuyo compromiso lo llevd a trascender
obstaculos y contribuir un camino hacia el
progreso de una ciudad.

La familia Godoy Ruiz, compra en 1972 una
pequefia fabrica artesanal de condimentos. La
calidad y la habilidad se juntaron para que en
cuestién de tiempo se convirtiera en una
floreciente empresa, conformandose en 1973
en Industria Nacional de Especerias INE.

Siendo hoy ILE, una empresa que proporciona
soluciones alimentarias para resaltar el sabor de
distintas presentaciones gastronomicas,
conocida en América y Europa.

Manuel Esteban Godoy Ortega

E)iograﬁa de Manuel E_stcban Godog Ortcga

Manuel Esteban Godoy Ortega, nacido el 26 de diciembre de 1916, en la parroquia
Malacatos, cantdn y provincia de Loja; fue un hombre cuyo compromiso lo llevé a trascender
obstaculos y construir un camino hacia el progreso. Desde temprana edad, este ilustre lojano
se inicid en el &mbito laboral como ayudante en un trapiche de cafia.

Mas adelante, aposté por la siembra y venta de tomate, para finalmente establecer su
primera fabrica de dulces. Su incansable impetu y su deseo de superacion lo llevaron a
desempefiarse como obrero moledor, mientras que su habilidad para organizar y ahorrar no
solo beneficié a su familia, sino que también contribuyo al desarrollo de su comunidad.

Entre los afios 1958 y 1960, la familia Godoy Ruiz comenzd a enfrentar desafios debido a la
falta de instituciones educativas en Malacatos y, con la determinacién de brindarles una
educacién de calidad a sus hijos, Manuel decidio trasladarse a Loja, dejando atras la época



de la caflay el tomate. Fue en 1972 cuando dio inicio al emprendimiento que hoy conocemos
como ILE.

Manuel Esteban, con el apoyo incondicional de su esposa Blanca Ruiz Aguilera, dedico su
vida al progreso de su tierra natal, lo que comenzd como una pequefia fabrica de
condimentos se convirtid en un préospero emprendimiento que ha beneficiado a miles de
personas en Loja y otros paises del mundo.

Hoy en dia, el legado de Manuel Esteban perdura en el corazén de quienes tuvieron el
privilegio de conocerlo, y su historia continda inspirando como un ejemplo de lucha y
superacion.

Del 17 al 26 de abril 2024, en la Semana del Estudiante se rindié homenaje a Manuel Esteban
Godoy Ortega, quién fue la figura principal de este evento cultural que afio a afio lo realiza
el Centro de Apoyo Social Municipal (CASMUL)- Loja. Las instituciones participantes se
involucraron en una amplia gama de actividades que abarcan la oratoria, pintura, canto,
coreografias, gastronomia, teatro, produccién audiovisual y una feria de emprendimientos.

Manuel Agustin Godoy Ruiz, hijo del homenajeado, expresd su gratitud hacia los
organizadores por considerar el legado de su padre en estas actividades. Subrayd que, a
pesar de no provenir de una familia con lujos, la mejor ensefianza que les dejé su padre fue
el espiritu emprendedor. Actualmente, junto con la empresa ILE, estdn comprometidos en
contribuir al desarrollo de la regidn sur del pais.



