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vorsichtig ab und schlagt die Spitze vom Filet über die Öffnung. Diese wird dadurch verschlossen und das Filet ist jetzt 
überall gleich dick und hat somit die gleiche Garzeit. 
 
Schält die Zwiebeln und schneidet sie in Würfel. Die noch übrigen Speckstreifen schneidet in feine Streifen. 
 
Legt das Schweinefilet auf die Speckstreifen und umwickelt es mit diesen. Nehmt eine beschichtete Bratpfanne und 
stellt sie bei höchster Stufe auf euer Kochfeld. Wenn die Pfanne richtig heiß ist, reduziert die Hitze etwas, gebt einen 
guten Schuss Olivenöl in die Pfanne und bratet das Filet (zuerst mit der Seite nach unten, wo sich die Speckstreifen 
überlappen) von allen Seiten schön braun an. Nehmt das Filet aus der Pfanne und wickelt es in Alufolie. 
 
Gebt nun den Speck, die Zwiebeln und jeweils eine Prise Zucker und Salz in die Pfanne und lasst alles schön weiter 
braten. 
 
Das Schweinefilet soll später so im Ofen liegen, dass die Naht der Alufolie nach oben schaut. Also verdreht die Enden 
der Alufolie entsprechend, steckt ein Thermometer für Kerntemperatur in das Filet und legt es auf die mittlere Schiene 
des Backofens. Wenn eine Kerntemperatur von 65° Celsius erreicht wurde, ist das Filet fertig. 
 
Gießt die Bohnen ab und gebt sie In die Pfanne und löscht alles mit der Hälfte des Fonds und einer halben Tasse 
Wasser ab. Gebt den getrockneten Oregano, das Lorbeerblatt und eine ordentliche Prise Salz zu den Bohnen und 
verrühret alles gleichmäßig. Köchelt die Bohnen auf mittlerer Flamme 15 Minuten und achtet darauf, dass sie nicht zu 
trocken werden. Wenn das passiert, etwas Fond nachgießen und immer mal wieder umrühren.  
 
Schneidet die entkernten und gewaschenen Paprikas in ca. 1 cm große Würfel, gebt sie zu den Bohnen und lasst alles 
auf kleiner Flamme für weitere 15 Minuten mit geschlossenem Deckel köcheln. Wenn die Bohnen den gesamten Fond 
aufgesaugt haben, könnt ihr ruhig mit etwas Wasser nachgießen. Umrühren nicht vergessen! 
 
Wenn das Schweinefilet fertig ist, schneidet vorsichtig die Alufolie auf und gießt den Bratensaft zu den Bohnen. Das 
Schweinefilet könnt ihr auf einem Teller im ausgeschalteten Ofen warmhalten bis der Rest fertig ist. 
 
Fischt das Lorbeerblatt aus den Bohnen und gebt die Hälfte vom frischen Oregano in die Pfanne. Schmeckt die Bohnen 
noch einmal mit Salz und Pfeffer und eventuell einer Prise Zucker ab. 
 
Schneidet das Toskanabrot in ca. zwei Finger breite Scheiben und toastet diese stark an. Die Scheiben sollen schön 
braun werden. 
 
Das Schweinefilet könnt ihr jetzt aus dem Ofen nehmen. Schneidet es in ebenfalls zwei Finger breite Scheiben. 
 
Legt eine Scheibe von dem gerösteten Brot auf einen Teller, darauf gebt zwei bis drei Esslöffel Bohnen (jetzt kann sich 
das Brot mit der wundervollen Sauce vollsaugen) und legt auf das ganze zwei oder drei Scheiben von dem 
Schweinefilet. Übergießt alles mit etwas Olivenöl, streut ein paar frische Oregano Blätter darüber und lasst es Euch 
schmecken. 
 
Das ist ein unglaublich leckeres Gericht, mit dem ihr Freunde und Familie begeistern und beeindrucken werdet!  
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