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1. BOEKWEITKIEM ONTBIJT
Ingrediénten (voor 2 pers)

- Halve pot Boekweit-kiemen, 30 min weken, 1-3 dagen gekiemd.

- Handvol zonnebloempit-kiemen, max 1-2 dagen gekiemd (of andere

geweekte noten).

- Handvol rozijnen, eventueel geweekt.

- Snufje kaneel of koekkruiden
- Twee eetlepels sesamolie
- Eventueel om te zoeten: | eetlepel honing of rijststroop

Werkwijze
- Spoel de boekweit-kiemen tot het water niet meer slijmerig is. Laat goed

vitlekken door te schudden.
- Maak in een schaal de boekweit-kiemen, rozijntjes, geweekte

zonnebloempitjes, kaneel of koekkruiden en de sesamolie

- Breng op smaak met honing of rijststroop.
* Ditzelfde recept is ook heerlijk met Quinoa-kiemen als basis. Hiervoor is het

wel lekker om dezelfde hoeveelheid quinoa kort (2-5 minuten) te koken.
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2.MICROGROENTEN EN FRUITSHAKE

Ingrediénten (voor 1 pers)

-1 appel

- %2 sinaasappel

- handvol scheuten van zonnebloem-sia en kapucijnerschevten-sia

* plukje pittige microgroenten bv. radijskiemen, china rose of rucola

- plukje milde microgroenten bv. alfalfa of lijnzaad

Werkwijze
- $nijd het fruit in stukjes.

* Knip de zonnebloemsia en pluk de microgroenten van het kiem-mediom.
- Mix alles met een blender of staafmixer zodat er een shake ontstaat.

* Speel met de verhoudingen en fruitsoorten van dit recept om het passend te maken op
Jjouw smaak.
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3. HUMMUS MET KIKKERERWTEN-KIEMEN

Ingrediénten
- halve pot met kikkererwt-kiemen, 12 vur geweekt, 3-5 dagen gekiemd

- een flinke scheut olijfolie
* 1 el tahin

*1a 2 tenen knoflook

- %2 tl cayennepeper

- %2 tl paprikapoeder

- %2 tl komijnpoeder

- snufje zout en peper

Werkwijze
- Spoel de kikkererwt-kiemen door met water en (aat goed vitlekken.

- Kook de kikkererwt-kiemen ongeveer 10-15 min tot ze beetgaar zijn. Proef regeimatig!
* Mix dan alle ingrediénten met een staafmixer tot een smeerbare pasta.
- Is de hummos wat te droog? Voeg dan wat extra olijfolie of andere olie toe.

* Voeg kiemen, microgroenten of scheuten toe voor de smaak. Bijvoorbeeld China rose,
alfalfa, fenegriek-kiemen, broccoli-kiemen of -microgroenten, zonnebloemsia of
vi-kiemen. Je kunt ook met andere kiemen hummus maken. Denk aan kapucijners,

linzen of mungbonen. Heerlijk op brood of op een toastje!
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4.COMPLETE KIEMSALADE
Ingrediénten (voor 2 pers)

- 1009 gekiemde mungbonen (of kiemen van linzen, kikkererwten, kapucijners), 12 vor

weken en 2-5 dagen kiemen.

- handvol geweekte pompoenpitten, 6 vur weken
- handvol alfalfa

- 509 (gemixte) sla

* 3 augurken, in stukjes gesneden

* 1/2 komkommer, in stukjes gesneden

- kiein handje zonnebloempit-kiemen

- een scheutje olijfolie

- een scheutje rode of witte balsamico azijn

- microgroenten voor meer pit: radijskiemen of rucola-microgroenten

Werkwijze
* Kook mungbonen 1-2 minuten in water en giet af. Proef even!

- $nij alle ingrediénten in stukjes en meng bij elkaar in een kom.

- Voeg een scheut olijfolie en azijn toe over de salade en mix het geheel
door elkaar.

- Garneer met microgroenten naar kevze.
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S.GRANENKIEMSCHOTEL

Ingrediénten

-100g gekiemde tarwe (de tarwe 12 vur laten weken, en (aat dan 2 dagen kiemen in kiempot. Of
kies een ander gekiemd graan zoals rogge, gerst of rijst)

+ %2 vi gesnipperd.

+ 1 teen knoflook in kieine stukjes.

-100g sperzieboontjes.

- 2 bieten in dobbelsteen blokjes.

- Kerriepoeder.

- Snufje zout en peper.

Werkwijze

- $nijd de sperzieboontjes en de bietenblokjes en kook gaar in water. Proef regelmatig totdat
je tevreden bent met de bite. 5-10 minuten. Bewaar het even apart.

- Kook het gekiemde graan in water 2-% minuten beetgaar. Hou een kiein kommetjes apart

voor iedereen om er een theelepeltje van te kunnen proeven. Proef regeimatig totdat je
tevreden bent met de bite.

- Bak de vi en knoflook in olie.
- Voeg de afgeqgoten sperzieboontjes, bietenblokjes en granenkiemen toe.

- Voeg kerriepoeder, zout en peper toe en (aat het een paar minuten sudderen op een laag

vuurtje.

- Doe alle ingrediénten op een schaal om te serveren.
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6.VEGAN ERWTEN KIEM SOEP

Ingrediénten
- 1009 groene erwten-kiemen- of kapucijner-kiemen (12 vur laten weken

en 3-5 dagen kiemen)

- 2 stengels bleekselderij, gesneden
- 2 wortels, gesneden

- | takje tijm

- 2 lentevitjes

1 el groente bovillon

- olie

- water

- evt. peterselie, postelein, spinazie of Roomse kervel

Werkwijze
- Stoom of kook de erwten-/ kapucijnerkiemen zacht totdat deze beetgaar zijn. Dit

is afhankelijk hoe goed ze ontkiemt zijn. Proef na 10 minuten en daarna om de 2
minuten totdat ze zacht genoeg zijn. Viak voordat ze beetgaar zijn, giet het
kookwater af (dit kookwater van bonen is niet zo gezond) en doe de

pevlvruchten even in een andere pan of schaal, dit voeq je zo weer toe.

- $nijd de lente-vitjes in kieine stukjes en fruit het kort in een pan met olie. Voeq

vers water toe de bouillon en de gesneden wortel en bleekselderij. Kook nog even

tot alles beetgaar is.
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- Blend het geheel tot een romige soep met een staafmixer. Voeg eventueel een beetje
(kokos) room toe

- Voeg op het einde microgroenten en eventueel nog een takje peterselie, bosje

postelein of een handje spinazie of Roomse kervel toe.

7.Z0NNEBALLETIES

Ingrediénten
- 20 gedroogde dadels (ontpit) en/of abrikozen (wanneer erg droog 10 min.

laten weken) - handvol zonnebloempit-kiemen, 1-2 dagen gekweekt in een
kiempot

- % el. sesamzaadjes, 2-8 vur geweekt in water, daarna 1 dag in de kiempot

* 1 tl. speculaaskruiden of kaneelpoeder

Werkwijze
- Kneed de dadels met alle ingrediénten, behalve de sesamzaadjes, in een kom tot één

massa. Eventueel snijden of een staafmixer gebruiken om het kieiner en smeviger te
maken. Voeg een beetje water aan de massa toe als het te droog is en kneden echt

niet lukt. Draai er balletjes van.

* Rol de balletjes door de sesamzaadjes zodat ze geheel bedekt zijn

* Heerlijk bij de thee, koffie of als verrassend tussendoortje. Goed verpakt in

de koelkast te bewaren.
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8. GEKIEMDE BONEN BURGERS

INGREDIENTEN

o 3 koppen van gekiemde bonen zoals kikkererwten, kapucijners, sojabonen
en/of linzen, kies je eigen mix
o |tl zout en peper

2 tl roomboter, zonnebloem of andere zaden olie

1/2 kop meel, broodkruim of paneermeel
o /' kop melk (of soja, haver melk)

e 2 eieren - losjes geklopt

o 2-3 (bos)ui fijn gesneden

o 1tl verse of gedroogde tijm

Werkwijze

o doe de gekiemde bonen in een biender. 0f maal ze fijn met een staafmixer.

e Mix alle ingrediénten samen. Maak er platte burgers van op een shijplank.

o Verhit een koekenpan medium heet voor een minvut.

e Voeg boter of olie toe en laat het even goed heet worden totdat het bijna
rookt.

Leg de burgers in de pan met een spatel. Laat het mooi lichtbruin kieuren



RECEPTEN KIEMGROENTEN - KIEMCOACH - NIEK

aan beide zijden.
o Serveer de burger met lekkere kiemen zoals atfaifa, radijs en rucola. En eet
hem op een broodje, op een blad chinese kool of eet het zo, met een lekkere

dressing of tomaten ketchup.




	 
	1.​BOEKWEITKIEM ONTBIJT   
	 
	2.​MICROGROENTEN EN FRUITSHAKE  
	 
	3.​HUMMUS MET KIKKERERWTEN-KIEMEN  
	4.​COMPLETE KIEMSALADE  
	 
	5.​GRANENKIEMSCHOTEL   
	6.​VEGAN ERWTEN KIEM SOEP  
	7.​ZONNEBALLETJES  
	8. GEKIEMDE BONEN BURGERS 

