Steak-Pfanne mit Kartoffeln, Zucchini und Tomaten

Fiir 4 Personen

350 g Kartoffeln, festk. Salz 2 Zwiebeln
250 g Zucchini 1/2 rote Chilischote 3 Tomaten
600 g Rinderhiiftsteak  Pfeffer 3 EL Pflanzenol

1 Bund Schnittlauch 250 g Sahnequark, 20% 50 g Natur-Joghurt
1 Prise Cayennepfeffer

Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser nahezu garkochen. An-
schlieend abgieflen, ausdampfen lassen und pellen.

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

Zucchini abwaschen, die Enden abschneiden und Zucchini in Wiirfel oder Scheiben schneiden.
Chili abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen, Chili in feine Wiirfel schnei-
den.

Die Tomaten abwaschen, halbieren, den Strunkansatz entfernen. Tomaten in etwa 2 cm grofe
Wiirfel schneiden.

Die geschélten Kartoffeln in etwa 2 cm grofle Wiirfel schneiden.

Das Fleisch in ca. 1,5 cm breite Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen und die Fleischstreifen darin kurz und kriftig von
allen Seiten anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen.

Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und die Kartoffeln, Zucchini und Zwiebelstreifen darin gold-
braun anbraten.

In der Zwischenzeit Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Ro6llchen schneiden.
Quark und Joghurt verriihren, Schnittlauch untermischen und mit Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken.

Das Gemiise in der Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen, Chili- und Tomatenstiicke dazugeben,
untermischen und ca. 2 Minuten mit anbraten.

Die Fleischscheiben wieder zum Gemiise in der Pfanne geben, nochmals kurz durchschwenken
und auf Tellern anrichten. Jeweils einen Klecks Quarkdip dazu geben und geniefen.

Rainer Klutsch am 21. September 2023



