
 
 
 
RUCHBROT MIT 
BUTTERMILCH  

 
 

 
 
Zutaten 
 
Poolish/Vorteig 
100g Wasser 
100g Ruchmehl 
0,1g Frischhefe 
 
Hauptteig 
Poolish/Vorteig 
260g Buttermilch 
400g Ruchmehl 
3g Frischhefe 
10g Salz 
 
 
 
 
 
 
 
 

Das Ruchmehl ist kein Vollkornmehl, aber auch kein Weiss- oder Halbweissmehl. Deshalb 
ist es ja so speziell, so schweizerisch speziell. Denn das Ruchmehl gibt es unter dieser 
Bezeichnung nur in der Schweiz. Es ist ein eher dunkles Mehl, das einen grösseren Anteil 
der äusseren Schalenschichten des Weizen- oder Dinkelkorns enthält. Sein Geschmack ist 
rustikal und eben – leicht vollkornig. Aber von der Bearbeitung her lässt sich viel damit 
machen. Und für Freunde von saftigen aber trotzdem luftigen, grobporigen Broten ist es 
ideal. Dieses Rezept kommt mit Buttermilch daher – und gibt dem Brot geschmacklich 
etwas Säuerliches in den Teig, das perfekt mit Ruchmehl harmoniert. Zeitlich ist dieses 
Brot so konzipiert, dass du ein frisches Abendbrot auf dem Tisch hast.  
 
 
 
 
Zubereitung 
 
 
Poolish/Vorteig 
Am Morgen früh: 100g Ruchmehl, 100g Wasser und 0,1g Hefe in der Knetschüssel oder 
alternativ in einer kleinen Schüssel mit einem Löffel gut vermischen, abdecken und 
während 8-14 Stunden bei Raumtemperatur reifen lassen. 
 
 
Hauptteig 
Am späteren Nachmittag/gegen Abend erstellst du den Hauptteig. Dazu alle Zutaten zum 
Poolish geben, 5 Minuten auf kleinster Stufe mischen, dann 5-10 Minuten auf zweiter Stufe 
kneten, bis ein fester, aber trotzdem weicher, geschmeidiger Teig entstanden ist. Er löst sich 
am Rand vollständig von der Schüssel, klebt aber am Schüsselboden etwas an.  
 
 
 
 
Falten 
In den nächsten 1-2 Stunden 2-4x falten. Du wirst sehen: bei jedem Mal falten wird der Teig 
elastischer, luftiger und dehnbarer. Danach für mindestens 16 Stunden bis am nächsten 
Nachmittag abgedeckt im Kühlschrank gären lassen.  
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Formen 
Nicht vergessen: Ofen jetzt gut vorheizen.  
Den Teig auf die bemehlte Arbeitsfläche geben und zu einer Kugel formen. Dazu die  
Teigränder mit leicht bemehlten Händen fassen, etwas langziehen und gegen die Mitte 
führen. Innen leicht andrücken. So rundherum verfahren, bis der Teig straff und rund wird. 
Jetzt musst du das Ruchbrot nur noch Langformen: dazu den Teig mit 
dem Schluss nach oben auf die Arbeitsfläche legen, etwas flachdrücken und die eine 
Teighälfte über die andere legen und andrücken. Der Teig wird jetzt länglich. Wenn nötig 
noch etwas mit beiden Händen langrollen – fertig. Darauf achten, dass der Teig nicht zu fest 
gedrückt wird, sonst entweicht das Gas.  
Jetzt nochmals 30-45 Minuten abgedeckt gehen lassen, der Teigling sollte knappe 
Gare haben. Das bedeutet, beim Zeigefingerdruck fühlt sich der Teig locker und elastisch an. 
Der (Finger-)Eindruck kehrt fast wieder in den Anfangszustand zurück. Jetzt ist der ideale 
Zeitpunkt, um das Brot einzuschneiden. Für eine schöne Weiss-Braun-Musterung des Brotes 
musst du das Brot vor dem Einschneiden gleichmässig bemehlen. Dazu eignet sich ein 
(Mehl-)Sieb perfekt. So hast du zwischen den Schnitten schöne, weisse Mehlflächen. 
 
 
 
Backen 
Nach dem Einschneiden umgehend in den Backofen schieben. Das Ruchbrot 10 Minuten mit 
Dampf bei 250° backen. Nach 10 Minuten den Dampf ablassen und weitere 30 Minuten bei 
220° ausbacken. Dann nochmals weitere 5 Minuten mit leicht geöffneter Ofentüre knusprig 
backen. Zum öffnen der Ofentüre einen Holzlöffel zwischen die Türe und den Ofen stecken. 
 
 
 
Zeitplan 
 

 
 
 
 
 
Kommt dir ein Begriff Chinesisch vor? Alle Fachbegriffe kannst du auf www.besondersgut.ch 
nachschlagen. Ebenso findest du dort viele Bilder und Videos, die dir das Brot backen noch 
leichter machen.  

  
 


