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Dieses Fest erinnert alle Ju-
den an das Leben ihrer Vor-
fahren, insbesondere an die
Flucht aus Ägypten, damals
führte die beschwerliche
Reise durch die Wüste in
das neue Zuhause, das „ge-
lobte Land Kanaan“, dem
heutigen Israel. Das Suk-
kot-Fest ist aber auch ein
zweites Erntedankfest im
Jahr. Alle Juden müssen
solch eine Laubhütte selber
erstellen und zwar muss
dieses unter freiem Himmel
erfolgen und darf z.B. nicht
in einer Wohnung erstellt
werden. Für diese Laubhüt-
te, im hebräischen heißt sie
Sukka, werden in den Tagen
zuvor Zweige, Äste, Palmwe-
del Planen, Strohmatten
und Holzlatten zusammen
getragen.

Das Besondere daran ist,
dass das Dach löchrig ist
und dadurch die Sterne hin-
einschimmern können. Die-
se Bauweise soll daran erin-
nern, dass alles in der Welt
vergänglich ist und dass sie
immer von Gott beschützt
werden, noch mehr als in ei-
nem Haus aus Stein.

Einher geht mit dem Bau
der Laubhütte auch das ge-
sellige Beisammensein mit
Verköstigung von Speis und
Trank. Auch soll die Freude
unter alle gebracht werden.

Zu Beginn der Feierstunde
gab es erste einleitende
Worte von der Vorsitzenden
Alexandra Khariakova. Da-
nach überbrachte der stell-
vertretende Bürgermeister
Gerhard Meyer die Gruß-
worte der Stadt Unna und
überraschte mit ein paar he-
bräischen Wörtern in seiner
Ansprache.

Es folgte der Auftritt des
Duos Yoed Sorek und Noga
Bruckmann, eine Stunde
lang spielten und sangen sie
verschiedene hebräische Lie-
der unter Miteinbeziehung
des Publikums. Lang anhal-
tender Beifall am Ende ihres
Auftritts zeugte von der Be-
geisterung des Publikums.

Der ehemalige Landrat des
Kreises Michael Makiolla so-
wie die Kreisvertreterin der
Kreisgemeinschaft Königs-
berg-Land Dr. Bärbel Beut-
ner waren ebenfalls anwe-
send. Danach bat die Rabbi-
nerin Natalia Verzhbovska
in den Garten der Gemein-
de, um dort das Fest kulina-
risch ausklingen zu lassen.

Laubhüttenfest in der
Synagoge gefeiert

Massen. Die Jüdische Gemein-
de Massen feierte Sukkot-Fest,
das jüdische Laubhüttenfest.

Yoed Sorek und Noga Bruckmann sorgten für den musikali-
schen Teil des Sukkot-Festes. FOTO NEUMANN

Früchte der Ernte wurden vor der Laubhütte präsentiert.
FOTO NEUMANN

Kessebüren. Der Kessebüre-
ner Heimatverein hat jüngst
seine Jahreshauptversamm-
lung abgehalten, auf der
auch der Vorstand gewählt
werden musste. „Schwierig
war für den HV einen Ver-
anstaltungsort in Kessebü-
ren zu finden, da auch die
letzte Gastwirtschaft seit
fast zwei Jahren geschlossen
hat“, meldet der Verein. Die
Familie Bücker stellte dan-
kenswerterweise ihre Hof-

f läche zur Verfügung, auf
der dann der Kessebürener
Heimatverein die JHV als
„Open-Air-Veranstaltung“
durchführen konnte.

So konnte der Heimatver-
ein Kessebüren unter Beach-
tung der 3G-Regeln und
nach vorheriger Anmeldung
der Teilnehmer seine JHV
ordnungsgemäß durchfüh-
ren; auch auf die Abstands-
regeln konnte so geachtet
werden.

Jahreshauptversammlung
an frischer Luft

Die Mitglieder des Heimatvereins versammelten sich auf
dem Hof der Familie Bücker. FOTO PRIVAT

Von Carina Sichtermann
ie Regale füllen sich
mehr und mehr mit
veganen Alternati-
ven. Es werden je-

des Jahr zig vegane Kochbü-
cher auf den Markt ge-
bracht, Restaurants reagie-
ren auf die steigende Nach-
frage und bieten tierfreie
Speisen an. Die vegane Er-
nährung zu testen oder
ganz auf vegan umzustei-
gen, wurde einem noch nie
so leicht gemacht wie jetzt.
Damit die vegane Küche
Spaß macht und der Start
unkompliziert ist, gebe ich
ein paar Tipps aus meiner
eigenen Erfahrung.

Was mir den Umstieg auf
eine vegane Ernährung er-
leichtert hat, war es Schritt
für Schritt neue Produkte in
meinen Alltag zu integrie-
ren und nicht von jetzt auf
gleich einen Schlussstrich
zu ziehen. Am Anfang muss
man eben viel Ausprobieren
und „seine Marken“ finden.
Ich rate dazu, als Neuling,
der Sorge hat, dass vegane
Ersatzprodukte ungewohnt
schmecken, erstmal im Su-
permarkt zu schauen.

Biologisch produzierte
Produkte, ohne Zusatzstoffe
wie Aromen, aus dem Biola-
den haben zwar deutliche
Vorteile, die konventionel-
len Produkte kommen vom
Geschmack aber meistens
näher an das „Original“ ran.
Ich empfehle: Einfach
durchprobieren und nicht
die Erwartung haben, dass
etwas eins zu eins
schmeckt, was nicht eins zu
eins das gleiche ist.

Gut sortierte Supermärk-
te, Discounter und Drogerie-
märkte haben oft ausgewie-
sene Regale nur mit vega-
nen Produkten. Wer die
ganze Bandbreite an vega-
ner Auswahl finden möch-
te, sollte aber auch mal in
anderen Regalen zwischen
den tierischen Produkten
schauen. Je nach Sortierung
des Marktes sind die Pro-
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dukte auch mal versteckt.
Vegan-Siegel (Achtung, das

europäische Siegel für vege-
tarisch und vegan ähneln
sich sehr), Hinweise an den
Preisschildern oder ein
Check der Zutatenliste wei-
sen auf tierfreie Produkte
hin. Bestimmte Ersatzpro-
dukte wie veganen Camem-
bert oder vegane Ente be-
stelle ich gerne online bei
den veganen Versandhänd-
lern kokku.de oder vantas-
tic-foods.com. Ab und zu
verschlägt es mich auch in
einen Bioladen, dort sind
die Produkte aber meist teu-
rer als im Supermarkt oder
beim Discounter.

Viele Instagram- oder You-
Tube-Kanäle sind auch eine
gute Anlaufstelle für Tipps
welche veganen Produkte
wo zu kaufen sind und wel-
che empfohlen werden.
Auch jetzt kaufe ich direkt
ein veganes Produkt, wenn

es neu auf den Markt
kommt.

Erstmal heran tasten und
nichts überstürzen
Bevor ich mich entschied,
meine Ernährung nur noch
rein pflanzlich zu gestalten,
habe ich eine vegane Woche
gemacht. Ich nahm mir in
der Vorbereitung Zeit und
suchte mir Rezepte raus. In
der veganen Woche lernte
ich durch die Gerichte
schon neue Zutaten kennen,
die ich danach übernom-
men hatte.

Als die Woche rum war,
kochte ich mehr und mehr
unbewusst mit veganen Zu-
taten. Ich hatte mir keinen
Stress gemacht und mir
nichts verboten. Ganz im
Gegenteil, die neue Ernäh-
rung, die mir total schmeck-
te und bei der ich kein
schlechtes Gewissen mehr
hatte, bereicherte mich to-

tal. Meine Ernährung wurde
Schritt für Schritt veganer.
Der endgültige Entschluss
„so, ab jetzt nur noch ve-
gan", war dann ganz ein-
fach. Ich frühstücke gerne
veganen griechischen Jo-
ghurt auf Kokosbasis mit ve-
ganem Müsli und Obst. Aber
auch Brotaufstrich, veganer
Käse oder vegane Wurst auf
Toast und Brötchen mit To-
mate und Gurke dürfen es
mal sein. Die vegane Scho-
kocreme darf nie fehlen.
Selbst veganes Rührei, vega-
nen Bacon und veganen
Räucherlachs kann man zu-
bereiten. Rezepte dazu gibt
es zuhauf im Internet oder
in Kochbüchern.

Nahezu jedes Gericht lässt
sich auch vegan zubereiten
Bei herzhaften Gerichten
weiß ich gar nicht, wo ich
anfangen kann. Vegane
Fischstäbchen mit Pommes

und veganer Remoulade,
Spaghetti mit veganer Bolo-
gnese, Salat mit veganen
Hähnchenstreifen, veganes
Gyros, vegane Pizza oder ve-
ganes Schnitzel sind nur ein
paar Beispiele bei denen
man Klassiker mit Ersatz-
produkten vegan zubereiten
kann.

Aber auch einfach viel Ge-
müse mit Hülsenfrüchten
und Nudeln, Reis oder Kar-
toffeln können mit der rich-
tigen Würzung richtig le-
cker schmecken und sind
obendrein noch viel gesün-
der und auch oft günstiger.

Beim Backen nehme ich
einfach Margarine oder Öl
statt Butter, Pflanzendrinks
statt Milch, veganen Quark
oder Seidentofu statt Quark.
Für Eier gibt es je nach Ver-
wendungszweck verschiede-
ne Möglichkeiten.

Ich nehme am liebsten
mehr Backpulver und Mine-
ralwasser oder geschrotete
Leinsamen in Wasser als Ei-
ersatz.

Anfangs habe ich mir viele
Inspirationen von Food-
blogs, Instagram, Kochbü-
chern oder YouTube geholt.
Schnell habe ich die neuen
Zutaten in meine Kochrouti-
nen eingebaut und habe alt-
bewährte Rezepte vegani-
siert.

Ich wurde schnell kreativ
und kombinierte wild her-
um. Da ich vorher viele Jah-
re vegetarisch aß, kannte
ich auch schon einige Ge-
richte, die „aus versehen“
vegan sind.

Mir hat es richtig Spaß ge-
macht, neue Zutaten, Zube-
reitungsarten und Gerichte
kennen zu lernen. Seine Er-
nährung auf vegan umzu-
stellen, bedeutet ein biss-
chen Arbeit und Recherche,
so wie bei jeder Ernährungs-
umstellung. Doch wenn
man „seine Marken“, Pro-
dukte und Rezepte gefun-
den hat, geht’s im Alltag
ganz schnell und es wird
zur Gewohnheit.

Erfahrungsbericht vegan essen:
Mit ein paar Tricks ganz einfach
UNNA. Damit vegan Kochen Spaß macht, lecker schmeckt und zum Dranbleiben motiviert,
gibt Autorin Carina Sichtermann ein paar Tipps und schildert ihre eigenen Erfahrungen.

Keinerlei tierische Produkte: Das klingt erstmal anstrengend und nicht umsetzbar. Doch mit ein paar Tricks und den richtigen Zutaten ist die vegane Küche
ganz einfach und obendrein richtig lecker. FOTO DPA

Viele Supermärkte und Discounter reagieren auf die steigende Nachfrage und nehmen stetig
mehr vegane Produkte in ihr Sortiment auf. Auch in Biomärkten und bei Online-Versand-
händlern gibt es eine große Auswahl. FOTO DPA


