
Kiemgroenten, kleine krachtpatsers  
Handout bij Workshop Kiemgroenten kweken door KiemCoach Niek Stavenga 

Waarom kiemgroenten eten? 
Het eten van kiemgroenten bestaat al duizenden jaren en is ontdekt in Aziatische landen. De 
waarde van kiemgroenten werden ontdekt door schipbreukelingen die de door de vocht 
onkiemde bonen en zaden gingen eten. Daarna bleek het ook zeer handig deze zaden mee 
te nemen op zeereizen en ze onderweg te laten kiemen. Een fantastische manier om aan 
vers voedsel te komen en het perfecte middel tegen scheurbuik. In onze westerse keuken 
zijn de bekendste voorbeelden van kiemgroenten taugé, alfalfa en tuinkers.  
 
Kiemgroenten zijn erg gezond. Ze bevatten grote hoeveelheden antioxidanten die de vrije 
radicalen in ons lichaam onschadelijk maken. Vrije radicalen zijn stoffen die in het lichaam 
worden aangemaakt en hier de celweefsels beschadigen en het verouderingsproces 
versnellen. Ook zijn kiemgroenten een goede bron van veel vitaminen en mineralen, van 
eiwitten, enzymen, vezels en de nucleïnezuren DNA en RNA. (die onder meer nodig zijn 
voor celgroei en herstel). Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat door het 
ontkiemen de hoeveelheid enzymen, eiwitten, mineralen en nucleïnezuren aanzienlijk 
toenemen ten opzichte van de oorspronkelijke zaden. In broccoli-kiemen zit zo’n 50x zoveel 
aan het waardevolle stofje sulforafaan. 
 
Het kiemproces zorgt er ook voor dat het zaadje wordt ‘voorverteerd’, waardoor na het eten 
van het ontkiemde plantje de vertering en de opname van voedingsstoffen in het lichaam 
worden vergemakkelijkt. De kans op allergieën wordt hierdoor verminderd. 
Kiemgroenten ondersteunen dus de spijsvertering en zorgen er tevens voor dat de juiste 
zuurgraad in het lichaam bereikt wordt of behouden blijft. Daarnaast versterken ze ook het 
immuunsysteem waardoor de kans op bijvoorbeeld verkoudheid, griep en andere 
aandoeningen vermindert (Natuur Diëtisten Nederland, 2025). 
Eigenlijk is het bij heel veel noten, zaden, peulvruchten en granen slim om door te 
ontkiemen de vitaliteit ervan te verhogen. Ik raad dan ook aan noten, granen in water te 
weken en als het kan ze te laten ontkiemen.  
 
Door kiemen te eten krijg je meer variatie op je bord. Veel mensen eten brood of havermout 
als ontbijt. Het is erg belangrijk om te variëren en met boekweit- of quinoa-kiemen tover je 
een heerlijk en licht verteerbaar ontbijt op tafel. 
Kiemen zijn lekker. Hou je van pittig? Dan zijn radijs-, mosterd of ui-kiemen wat voor jou. 
Alfalfa is weer heel neutraal van smaak en past dus overal bij. Als je gaat voor meer energie 
uit voeding dan is kort gekookte tarwe- of roggekiemen een goed idee en je zal je verrast 
zijn door de zoete smaak! 
  
Bonen- peulvruchten-kiemen bevatten veel eiwitten. Voor mensen die een vegetarisch of 
veganistisch voedingspatroon volgen kan het eten van voldoende eiwitten een uitdaging zijn. 
Peulvruchten zijn dan een goed idee, maar de verteerbaarheid kan voor sommige mensen 
een probleem vormen. Het ontkiemen van linzen, kikkererwten, mungbonen of capucijners 
zorgt ervoor dat de koolhydraten afnemen en de eiwitten dan juist toenemen! En na het 



koken van deze kiemen wordt het gemakkelijker verteerbaar. Ook boekweit-kiemen zijn een 
mooie eiwit-bron. Daarnaast bevat deze kiemen alle essentiële aminozuren. Met name 
lysine is waardevol, omdat dit weinig voorkomt in andere granen of groenten en goed is voor 
celgroei. 
 
Met de juiste kiempotten en schalen en door goedkoop zaden in te kopen is het kweken van 
kiemgroenten ook een voordelige manier om aan gezonde voeding te komen.  

Hoe kweek je kiemgroenten? 
Kiemgroenten zijn hele jonge plantjes. De zaden zijn geweekt in water en daarna worden ze 
in een pot of op een ondergrond gezet. Met de juiste temperatuur, zuurstof en verhouding 
tussen licht en donker krijgen ze de mogelijkheid om te gaan ontkiemen. Afhankelijk van de 
soort duurt het van een paar uur tot een paar dagen totdat ze eetbaar zijn. Probeer ze zelf 
op verschillende momenten en ontdek wanneer jij ze het lekkerst vindt.  
 
Er zijn 4 soorten kiemgroenten te onderscheiden: 

1.​ kiemen. Deze eet je in z'n geheel en kweek je meestal in een pot. Voorbeelden zijn 
taugé, alfalfa, linzen-kiemen en tarwekiemen. 

2.​ microgroenten (ook wel microgreens of kressen).  Deze kweek je op een ondergrond 
en worden gekweekt tot er door licht groene blaadjes ontstaan.​
Sommige zaden kunnen niet in een pot worden gekweekt omdat bij het weken en 
een slijmlaagje ontstaat. Daardoor zouden ze op een hoop komen te liggen in een 
pot en krijgen de meeste zaden geen zuurstof waardoor ze niet zullen gaan kiemen 
en ze zullen gaan bederven. Dit geldt voor de zaden: tuinkers, rucola, basilicum en 
lijnzaad. Sommige zaden gedijen zowel in een pot als in een ondergrond. 
Voorbeelden hiervan zijn alfalfa, radijs en broccoli. 

3.​ scheuten. Deze kiemgroenten zijn de grote variant van de microgroenten, en omdat 
ze langer groeien is het de voorkeur ze op aarde te kweken, omdat ze daar 
voedingsstoffen kunnen opnemen. Voorbeelden zijn: zonnebloemsla en 
erwtenasperge. 

4.​ korte kiemers . Deze zaden week je in water en kiem je ze in een pot. Maar het zijn 
niet zulke goede groeiers en daardoor kiem je ze kort. Het is voor de 
voedingswaarde echter wel top om ze te laten weken. Want het maakt de gezonde 
stoffen beter beschikbaar en gemakkelijker verteerbaar. Voorbeelden hiervan zijn: 
amandel, pompoen, witte zonnebloempit en sesam. 

 

Hoe gebruik je kiemgroenten in je voeding? 
Het is heel goed mogelijk om kiemgroenten in ontbijt, lunch en avondeten te nuttigen. Als 
toevoeging is het een heerlijke smaakmaker of fraaie eetbare decoratie. Voor mij heeft het 
ook heel veel waarde als een hoofdbestanddeel van de maaltijd. Van een boekweit ontbijt, 
een linzensoep en een gekiemde rijst curry kan ik enorm genieten, is licht verteerbaar en 
geeft me veel energie.  



Hoe leer je kiemgroenten te kweken ? 
Als je begint met kiemgroenten kweken is het handig om eenvoudig te beginnen. Zo kan je 
vaardigheden ontwikkelen in het weken, spoelen en ervaren hoe je het kan kweken zodat 
het klaar is om toe te voegen aan je maaltijd. Door regelmatig te proeven leer je in welk 
stadium van het kiemproces jij de plantjes het lekkerste vindt smaken. Daarna kan je ook 
leren hoe je het kiemproces kan pauzeren en hoe ze te bewaren.  
 
Als je eenmaal het kweken van de wat eenvoudige kiemgroenten zoals alfalfa, tuinkers, 
rucola, kiemmix en linzen onder knie hebt en je weet hoe deze aan je maaltijd kan 
toevoegen dan kan je verder gaan naar de wat moeilijker te kweken zaden van bekende 
kiemzaden-producenten. Als je de producten van de leveranciers van kiemzaden hebt 
geprobeerd en dat lukt goed, ga dan eens kijken wat je nog meer kan kiemen. Bij de 
bio-winkel hebben ze tal van andere zaden die wellicht kiemen. Durf je het experiment aan? 
Kijk dan in ieder geval naar het bio-label, of de meeste zaden heel zijn (geslepen granen of 
halve zaden kiemen niet), het land van herkomst (liefst zo lokaal mogelijk), de 
productiedatum en de houdbaarheidsdatum. Dit is heel belangrijk, want je wil een zo vers 
mogelijk zaadje. Ik zelf ervaar dit zoeken als een mooie ontdekkingstocht. Succes! 

Welk zaad kiem je met welk materiaal? 
Deze zaden kiem je in een pot:  
alfalfa, kikkererwten, mungbonen (wordt taugé), groene linzen, groen-bruine linzen, beluga 
linzen, Dupuis linzen, groene erwten, fenegriek, tarwe, rogge, lange rijst, ronde rijst, red 
clover, broccoli, rode kool, koolraap, boekweit, quinoa, radijs-soorten (radijs, china rose, 
sango). 
Deze zaadjes kweek je op een schaal/ondergrond tot microgroenten: 
tuinkers, rucola, mosterd, radijs-soorten, lijnzaad, alfalfa, red clover, broccoli.  
Deze scheuten kan je kweken in aarde: zonnesla (zwarte zonnebloempitten), 
erwtenasperge (groene erwten), kapucijnerscheuten. (Let op: wel voorkweken in een pot)  
Korte kiemers in een pot: zonnebloempit wit, pompoen, sesam, amandel. 

 

Van starter naar expert-kiemer 

Starter Ervaren Expert 

gebruik zakjes van 
Peuleschil, Bolster, Dille en 
Kamille 

Kies voor zaden Van de 
Peuleschil, Bolster en uit de 
biowinkel 

Experimenteer met zaden 
van bekende 
bio-leveranciers en zaden 
uit bio-winkel of hobby 
boeren die geen 
bestrijdingsmiddelen 
gebruiken 

Ga kiemen kweken in een 
kiempot en microgroenten 
kweken in een kiemschaal  

Ga kiemen kweken in een 
kiempot, microgroenten 
kweken in een kiemschaal, 

Ga zaden voorkweken voor 
de tuin. Kweek 
kiemgroenten op reis met de 



kweek scheuten in aarde en 
kweek korte kiemers in een 
kiempot 

foodhugger of de easy 
sprouter. Ga kiemen drogen, 
invriezen in soep, maak 
kiembrood, ga kiemen 
fermenteren 

in kiempot: linzen, alfalfa, 
kiemmix, tarwe 

in kiempot: linzen, alfalfa, 
kiemmix, tarwe en 
mung-bonen, kikkererwten, 
groene erwten, kapucijners, 
linzen, tarwe, gerst, rogge, 
boekweit, quinoa, broccoli, 
radijs, mosterd, rode kool, 
red clover, fenegriek 
 

Kiem: rijst, soja, maïs, 
pinda, aduki en maak mixen 
van verschillende zaden. 

microgroenten in 
kiemschaal: tuinkers, rucola 
 
 

microgroenten in 
kiemschaal: tuinkers, rucola, 
radijs, lijnzaad, mosterd, ui, 
prei, knoflook 

 

 Scheuten kweken in pot en 
aarde: kapucijners, groene 
erwten, zonnebloem 

 

 korte kiemers: zonnebloem, 
sesam, amandel, pompoen, 
walnoot, paranoot, 
pecannoot. 

 

 

Beste adressen voor kiemzaden: 
De Peuleschil 
De Bolster 
Biologische winkels: Odin, Gimsel, Ekoplaza en anderen 
 

Beste adressen voor kiem-materialen: 
Slowjuice.nl 
Elho.nl  
 
 
Veel KIEM-plezier 
 
KiemCoach 
Niek Stavenga 
KiemCoach.nl 
info@kiemcoach.nl 
 

http://slowjuice.nl
http://elho.nl
http://kiemcoach.nl
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