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Liebe Insider,

nun befinden wir uns bereits im zweiten Monat des Jahres 2024. Wahnsinn wie schnell die
Tage vergehen. Es bleibt auch keine Zeit um sich auszuruhen, denn wir unterbrechen kurz
den Winter, um die 5. Jahreszeit gebiihrend zu feiern. Sie ist bunt, jeck und macht einfach
Laune. Die Rede ist natirlich von der Karnevalszeit. Wir, als gefiihlter Randbezirk von Koln,
lassen es im StraBenkarneval und auch auf den Sitzungen ordentlich krachen. Dieser Aus-
nahmezustand ist einfach wunderbar. Niemand wundert sich, wenn Superman plétzlich
neben einem an der Kasse steht oder man gedankenverloren an der Ampel ins nebenste-
hende Auto blickt und feststellt, dass ein Plischbar das Fahrzeug lenkt. Selbstverstandlich
findest du hier in deinem insider eine Ubersicht tiber die Karnevalsveranstaltungen in un-
serer Region. Wir wiinschen viel Spaf3 und rufen schon einmal vorsorglich »insider Alaaf«.

Im kalten Februar kann man sich oft nur warme Gedanken machen und was eignet sich
dafiir besser, als die Urlaubsplanung. Sommer, Sonne, Strand & Meer lassen den dste-
ren Winter mal kurz in den Hintergrund riicken. Deshalb mochten wir mit unserem Spe-
cial »Reisezeit« flrr etwas Inspiration sorgen und freuen uns, wenn dir der ein oder andere
Tipp gefallt. Auf Seite 22 haben wir dir auch eine Ferientbersicht und die Briickentage 2024
zusammengestellt.

Aber weder die Urlaubsplanung, noch der Winter machen so richtig Spaf3, wenn man mit
einer Schniefnase und Husten das Bett hiitet. Auch daflir haben wir dir einige Tipps zusam-
mengestellt, wie du gesund und munter durch die restlichen Winterwochen kommst. Die
gute Nachricht ist, es handelt sich wirklich nur noch um Wochen - Friihlingsanfang ist der
21. Marz 2024.

Bleib gesund und munter — wir lesen uns wieder im Marz.

Dein insider-Team

Melanie & Gregor
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Wir kernen Schrort

Wolfgang Zimmermann Kontakt:
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Frisch zubereitete Smoothies kon-
nen einen gesunden Beitrag zum tag-
lichen Verzehr von Obst & Gemiise
ausmachen, sollten es jedoch nicht grund-
satzlich ersetzen. Smoothies bieten eine
einfache Maoglichkeit, eine Vielzahl von
Nahrstoffen in einer erfrischenden Form
zu konsumieren.

Das Schone an Smoothies ist, dass
man sie seinen individuellen Vor-
lieben und Erndahrungsbediirfnis-
sen wunderbar schnell anpassen kann.
Tipp: Wenn du frisches Obst und Gemiise

WINTER SMOOTHIE |

25 g Feldsalat

1 groBer Apfel
1 Birne

1 EL Walnlisse

Wasser

Die Walnisse hacken und beiseitelegen.
Nun das Obst und Gemiise grob klein
schneiden und mit dem Stab oder im Mixer
purieren und nach Bedarf das Wasser hin-
zugeben, damit der Smoothie eine schone
Konsistenz hat. Zum Schluss die Nisse dar-
Uber geben und geniel3en.

Wattzahl beeinflusst Leistung

Die Wattzahl eines Smoothie-Makers gibt Auf-
schluss Uber die Leistungsfahigkeit des Ge-
rats. Je hoher die Wattzahl, desto starker ist
der Motor und desto besser kann der Smoo-
thie-Maker hartere Zutaten wie Eiswiirfel
oder Nisse zerkleinern. Ein Gerat mit einer
héheren Wattzahl kann Zutaten schneller
und grundlicher mixen, was besonders vor-
teilhaft ist, wenn du oft Smoothies zuberei-
test und dafiir frisches Obst und Gemise zer-
kleinern mochtest.

Fir die Zubereitung von Smoothies mit fa-
serreichen Zutaten wie Wildkrauter oder Ka-
rottengriin ist ein Mixer mit einer hohen
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verwenden mochtest, dann achte darauf,
dass es saisonal und am besten sogar regi-
onal ist. Das ist nicht nur aus 6kologischer
Sicht sinnvoll, sondern sorgt auch fiir einen
hoheren Nahrstoffgehalt. In den Super-
markten findet man mittlerweile ein gro-
Bes Angebot an fertigen Smoothies. Dies
erspart einem zwar die Arbeit, dennoch
sind die gekauften Smoothies oft nicht
so gesund, wie sie auf den ersten Blick er-
scheinen. Teilweise enthalten sie sehr viel
Zucker und sind dadurch leider ziemliche
Kalorienbomben. Insbesondere bei Smoo-

Motorleistung und hohen Drehzahlen emp-
fehlenswert, um gesundheitlich optimale Ef-
fekte und ein positives Geschmackserlebnis zu
erzielen. Gewodhnliche Haushaltsmixer haben
Ublicherweise zwischen ca 200 bis 800 Watt,
wahrend Hochleistungsmixer auch Werte bis
2000 Watt erreichen kénnen.

Es wird empfohlen, dass ein Smoothie-Mi-
xer fiir die Verarbeitung von Obst, Fasern, Eis,
Nissen, Korn und anderen Zutaten in grof3en
Mengen etwa 800 bis 1000 Watt und Dreh-
zahlen ab 25000 haben sollte. Letztendlich
hangt die bendtigte Wattzahl von deinen in-

dividuellen Bedlrfnissen und dem Verwen- |

dungszweck des Mixers ab.

thies, die viele Friichte und eventuell auch
noch Milch oder Joghurt enthalten, konnen
bereits eine gesamte Mahlzeit ausmachen.
Wer also Smoothies in seine Diat einplanen
mochte, sollte auch den Kaloriengehalt im
Hinterkopf behalten.

Sobald es warmer wird, steigt natiirlich auch
das regionale Angebot an frischen Friichten
und leckerem Gemiise, so dass die Variati-
onsmoglichkeiten ins Unermessliche stei-
gen.WirhabendirzweiRezepterausgesucht,
die zu dieser Jahreszeit passen und dir auf
jeden Fall einen Vitaminboost bescheren.

SPICEY RED

Y2 rote Beete
(gern auch inklusive der Blatter)

1 Karotte
1 Apfel

1 kleines Stiick Ingwer (ca. 1 cm)

1 TL Pflanzenadl

Wasser

Das Obst und Gemiise klein schneiden und
mit dem Ol im Mixer (leistungsstark) zerklei-
nern. Nach Bedarf Wasser hinzugeben, bis
die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
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B BECKER
K™ ingenieure

Versorgungstechnik, Energie, Umwelt.

Wir planen fur Menschen.

Von der Beratung Uber die Konzeption, Planung, Ausschreibung und Angebotsprufung bis
hin zur Vergabe — BECKER Ingenieure ist Ihr unabhangiger Partner fur 6konomisch und
Okologisch nachhaltiges Bauen in den Gewerken Heizung, Klima, Sanitar und Elektro. Wir
Ubernehmen fur Sie zudem Projektleitung, BauUberwachung, Abnahme und Abrechnung.

www.becker-ingenieure.de

JAHRE

BECKER Ingenieure Windeck BECKER Ingenieure Kéln

Telefon 02292 95622-0 Inhaber:
Wir planen fir Menschen. Am Kirchweiher 30 StollwerckstraBe 1 Telefax 02292 95622-48 Dipl.-Ing./Dipl.-Wirt.-Ing. (FH)
PeETEPTE] 51570 Windeck-Dattenfeld

51149 Koln/Porz-Westhoven ingenieure@becker-net.de Rainer Becker




www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuell

OBERWESEL - Wein, Wandern, Woh[geféihl... -
AT | T Oberwesel

Tourist-Information Oberwesel

Rathausstrafe 3
55430 Oberwesel

Telefon: 06744 710624
Telefax: 06744 1540

info@oberwesel.de

www.oberwesel.de

Der »Rhein-Burgen-Weg, der neue Welterbesteig Oberes Mittelrheintal, der Oelsberg-Kunstpfad, die
neuen Traumschleifen »Schwede-Bure« & »Mittelrhein« sowie das Traumschleifchen »Pfalzblick« beein-
drucken durch die einmalige Flora und Fauna und traumhafte Ausblicke ins Rheintal. Es geht vorbei an
schroffen Felsen, schattigen Platzen - die zum Ausruhen einladen - und steilen Weinbergen, in denen
Sie die Winzer der Region treffen und bei ihrer Arbeit beobachten kénnen. Gemiitliche Gaststatten
und Weingliter laden zum Verweilen ein.

Drauf3en ist es kalt und verregnet, drin-
nen laufen die Heizungen auf Hochtou-
ren. Standig ist man entweder zu kalt oder
zu warm angezogen. Nie liegen Schwit-
zen und Frieren so nah bei einander wie
im Winter. Manchmal kann man sich auch
noch so gut vorbereiten, in Form von Fit-
ness, gesunder Erndhrung und ausrei-
chend Schlaf, die Erkaltung trifft einen
dann doch. Oft helfen dann auch nur Mit-
tel, welche die Symptome lindern, denn
durch die eigentliche Erkdltung muss man
leider meist einfach durch. Einige Heilkrau-
ter kénnen dich bei der Genesung unter-
stltzen. Bei Husten solltest du grundsatz-
lich viel trinken, das |6st den Schleim. Diese
Krauter in Tees konnen dir dabei gut tun:

HUSTENSAFT KANNST DU GANZ LEICHT SELBST HERSTELLEN:

Spitzwegerich:

Enthalt Stoffe, die eine ST ENSA WUSUENSA R
entziindungshemmen- MITFZWIEBEINRIHONIG MITEREHYMIAN
de Wirkung haben.
Du bendétigst 100 g Zwiebel & 100 g Honig Du benétigst 15 g Thymian, 200 ml Was-
(Alternativ geht auch Zucker). ser, den Saft einer Zitrone und 150 g
Thymian: Die Zwiebel klein wiirfeln und mit dem Ho- | | Honig.
Die itherischen Ole nig zusammen in ein steriles Gefal3 mit De- | | Thymian im Wasser einmal aufkochen und
kénnen entkrampfend ckel geben. Fiir mehrere Stunden stehen | | dann etwa 15 Minuten ohne Deckel ziehen
auf die Bronchialmus- lassen, am besten (iber Nacht. Nun die ent- | | lassen. Die Fliissigkeit nun durch ein Sieb in

standene Flissigkeit durch ein Sieb filtern | | ein steriles Gefal3 gieBen und abkihlen las-
und fertig ist der Hustensaft. Nun kannst | | sen.Erst wenn es nur noch lauwarm ist, den
? 2l du bei Bedarf immer wieder einen Teeldffel | | Zitronensaft und den Honig dazugeben.
& j purzu dir nehmen oder du gibst einenTee- | | 7ym Schluss verriihrst du alles griindlich
=1 |6ffel in deinen Tee. Merke: Hitze zerstort | | ynd der Hustensaft ist fertig.

el die gesunden Stoffe im Honig, deshalb erst
einen Teel6ffel in den Tee geben, wenn die-
ser nicht mehr ganz so heiB3 ist.

kulatur wirken.

Fenchel: :
Ist bekannt fir seine anti- j’!
bakterielle Wirkung.

Wir méchten darauf hinweisen, dass diese Rezepte zwar bewdhrte Hausmittel sind, aber selbstverstéindlich nicht den Gang zum Arzt oder Apotheker ersetzen.




& Wellnessmassagen

(auch mobil)

Wir bieten

Weyerbuscher Str. 38 Lékia
91570 Windeck-Leuscheid S LG

cn!

Dein Wohlfuhlerlebnis
in unseren Studios, bei Dir zu Hause oder im Btiro!

ESARDEE® bietet Dir Premium - Dienstleistungen
im Kontext von Massagen, Wellness und Pravention - mobil - im Raum
Koln/Bonn und im gesamten Rhein-Sieg-Kreis an. Zusdtzlich sind wir fiir Dich
an unseren Standorten Windeck-Leuscheid und Alfter da.
Wir verbinden thailandische Tradition und Kundenfreundlichkeit mit unserem
deutschen Qualitatsbewusstsein.

www.ESARDEE.com

ESARDEE® GbR is o member of

mehr liber ESARDEE® GbR
THE UNION OF TRADITIONAL MEDICINE

www.esardee.com www.thaimassuge—windeck.de[www.thuimassuge—leuscheid.de




Sprossen sind ganz junge Pflanzchen, die
sogar in der eigenen Kiiche wachsen kon-
nen. Es ist ganz einfach, die Sprossen frisch
aus dem Samen selbst zu kultivieren, so-
gar ohne einen griinen Daumen zu besit-
zen. Am besten verzehrt man sie, wenn sie

TTungobohnensprossen

werden auch sehr oft selbst gezogen. Sie sind
reich an Ballaststoffen und sorgen damit fir
eine gute Verdauung und machen sogar satt.

erst wenige Tage alt sind. Denn genau dann
stecken sie voller Vitalstoffe, die wir gra-
de zu dieser Jahreszeit besonders gut ge-
brauchen kénnen. Toll an Sprossen ist, dass
man fiir den Anbau keinen eigenen Garten
bendstigt. Es reicht oft eine Schale oder et-

Alfalfasprossen

sind wohl die beliebtesten Sprossen zum roh
essen. Sie schmecken sehr frisch und enthal-
ten viele Eiweie, Vitamine und Mineralstof-
fe. AuBerdem sind sie reich an sekundaren
Pflanzenstoffen.

SPrOSSEN

was Kiichenpapier. Es gibt auch besondere
Sprossentiirme oder Keimglaser zu kaufen,
die wenig Platz in der Kiiche einnehmen.
Egal ob auf dem Brot oder im Salat, Spros-
sen sind unglaublich gesund und dazu auch
noch richtig lecker.

HT‘GSSGSPTOSSGT\

sind genau genommen gar keine Sprossen,
sondern Keimlinge, da sie in der Regel so lange
keimen, bis sie griine Blattchen haben und erst
dann gegessen werden. Wir fiihren die Kresse
hier dennoch mit auf, weil sie einfach unglaub-
lich gesund ist. Sie enthélt ndmlich nicht nur
Vitamin B & C, sondern auch Eisen, Kalzium
und Folsaure. AuBBerdem ist sie wirklich pfle-
geleicht und schnell anzubauen.




Zur Sprossenzucht:

Der erste Schritt besteht darin, die Samen erst einmal griindlich zu waschen, um even- B l‘bad
tuelle Verunreinigungen zu entfernen. Dann werden die meisten Samen eingeweicht, Und Saunaerlebnis
die Einweichzeit kann je nach Sorte variieren. In den meisten Fallen kann die Einwei-

chung aber Gber Nacht erfolgen. Nach dem Einweichen gief3t du das Wasser ab und

spllst die Samen griindlich aus. Je nachdem was du verwenden méchtest fiir die Zucht,

ob Schale, Sprossenturm, Keimglas oder einfach Kiichenpapier, ist es wichtig, dass die |

Samen schon feucht gehalten werden. Am besten suchst du dir einen Ort zum Keimen,

der warm ist, aber vor direkter Sonneneinstrahlung geschiitzt ist. Zweimal téglich soll-

test du die Sprossen griindlich mit Wasser durchspiilen, um sie feucht zu halten.

Bereits nach einigen Tagen kannst du sehen, wie die keimenden Sprossen heranwach-
sen. Die Keimzeit variiert je nach Art und Wachstumsbedingungen, dauert aber nie |
besonders lang. Wichtig zu beachten ist, dass Sprossen, je nach Sorte, unterschiedlich
empfindlich sein kdnnen und anfallig fiir Bakterien sind. Auf eine gute Hygiene sollte
besonders Wert gelegt werden.

%plel S\.? Siegtalbad - 2 :F; L r._-_a"' .. .
?Badeparaales fﬁ ¢

grolS Cl‘nd klem j

EINLADUNG
ZUM KOSTENLOSEN
PHOTOVOLTAIK-INFOABEND

Thema: Warmepumpe & PV - Das perfekte Team

R4
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Q
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Infos &

28.02.24 - Waldbrol ‘T4 Anmeldung
©) Panarbora (Tagungsraum) ek
(0 19 bis 21 Uhr

Damit wir genug Zeit haben eure Fragen ausfihrlich zu beantworten,
ist die Teilnehmerzahl begrenzt. Fur das leibliche Wohl ist gesorgt.

© WESTERWALD@ENERIX.DE () 02741182020 (Westerwald-Bonn)
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Mitarbeiter*in
Telefonakquise

Mini- oder
Midijob

Fiir den telefonischen Anzeigenverkauf unseres erfolgreichen Freizeit- und
Veranstaltungsmagazin »insider« suchen wir Akquisemitarbeiter*innen.
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Diese Aufgaben erwarten dich:

« Telefonische Akquise bei Neu- und Bestandskunden
« Anzeigenberatung und -verkauf

« Pflege und Aktualisierung der Kundendaten in
unserem CRM-System

« Versand von Informationen

« Schnittstellenfunktion zwischen unseren Inserenten
und der insider-Produktion

Diese Anforderungen erfiillst du:

« Erfahrungen im Vertrieb oder im Telesales
« Freude am telefonischen Kundenkontakt

« Sicherer Umgang mit MS-Office-Anwendungen,
dem Computer und der Internetnutzung

« Perfekte Deutschkenntnisse in Wort und Schrift
« Ausgepragte Kontakt- und Kommunikationsstarke
« Hohe Selbstmotivation, Eigeninitiative und Teamfahigkeit

Das ist unser Angebot:

Es erwartet dich eine verantwortungsvolle und
interessante Tatigkeit im Innendienst, in Teilzeit oder
Vollzeit, eine leistungsbezogene Vergiitung, angenehme
Arbeitsbedingungen, flexible Arbeitszeiten, Homeoffice
und ein nettes Team.

Informationen rund um das Freizeit- und
Veranstaltungsmagazin insider findest du unter:
www.insider-aktuell.de

Haben wir dein Interesse geweckt?
Dann Ubersende uns bitte aussagekraftigen Unterlagen.

BECKER media

Herr Rainer Becker

Am Kirchweiher 30

51570 Windeck-Dattenfeld

02292-95622-0
02292-95622-48

Telefon:
Telefax:

info@beckermedia.de RB EE(%E!( ER

www.beckermedia.de | ] Werbeagentur, Verlag, Softwarehaus.
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In dieser insider-Ausgabe geht es um das Thema Gesundheit

Bei uns ist Gesundheit standig ein Thema, denn Gesundheit hat auch sehr viel mit
Sport zu tun. Beim TuS Waldbrdl kann Sport in vielfaltiger Weise ausgeubt werden.
So gibt es sechs Abteilungen fur Individual- und Mannschaftssport im Leistungs- und

Breitensportbereich mit vielen Mannschaften.

TuS 06, das steht fur Turn- und Spielverein von 1906. Da kdnnte man denken, wie alt-
backen ist das denn? Aber weit gefehlt, aktuell sind wir dabei, viel Geld und Zeit in die
Digitalisierung unseres Vereins zu stecken, um immer besser zu werden.

Leichtathletik

Abteilungsleiter Mario Savariello 02291/8084668

mario.savariello@arcor.de

Jugend Ubungsgruppen Mo. 6-9 J 17°°-18°°

Heidberghalle od. Stadion  10-12 J 17°°- 18:30
Ab 13 J 18°°- 19:30

Deutsches Sportabzeichen ab Frihjahr

Werner Christoffel 02291901815

Riickengymnastik U50 18:30-20°°

Gundi Reuber Tel.: 0152-34077403

Lauf- und Walkingtreff der Nutscheid Runners

Andreas Hombach 0157-52066227

Turnen
Abteilungsleiterin Siegrid Kroger 01729384784

kroeger-waldbroel@t-online.de

Gymnastik Fit von Kopf bis Ful3 Mo.16:15-17:15
Gundi Reuber, 022 91 - 36 78

Hatha Joga fur Anéanger Mo. 20°°- 21:30
Hatha Joga f Fortgeschrittene Mi. 20°°- 21:30
Verena Courth 017657824241
Eltern-KindTurnen 1,5-5 J
Mé&dchen Training 6-7J Fr.16°°-17°°
Madchen Fortgeschrittene Fr. 17°°- 18:30
Fit im Alltag Fr.18:30-19:30
Silke Bickenbach, 02291-3737

0151-18465590 (ab 19°°)

Fr. 16°°- 17°°

Ski

Abteilungsleiter Joachim Herholz 02291 1615
Ski Gymnastik f. Alle ab 30.10.2024 Heidbergha.
ohne Vereinsbindung Mo. 19°° - 20°°
Skiclub Touren in die Alpen.

Nordic-Walking mit u. ohne Stécke.

Karneval Wagen

Tennis

Abteilungsleit. Helmut Propach 015158885785
helmutpropach@posteo.de

Tanja Weber B-Trainerin 015114831166
Montag: Herren 60

Dienstag und Freitag: Herren 40 + Herren 50
Mittwoch: Herren 30

Mittwoch: Damen u. Damen 30

Dienstag und Donnerstag: Damen 40 + Damen
Donnerstag: Herren 70/ 50

Freitag: Herren 40+50

Volleyball

Abteilungsleiter Louis Stieben 01746425520

stiebenlouis@gmail.com

Jugend Mixed U13 Mo. 16°°- 18°° Roseggerha.

Jugend Mixed U16 Mo. 18°°- 20°° ,

Jugend U20m Mo.u.Mi. 20°°- 22°° R

Hobby Mixed U18 Di. 20°°- 22°°

Frauen U18 Mi.20-22°° u. Freitag17°°- 22°°

Werner Timme 015112416421 Jugendwart

Herren 1 Leistung  Di.20°°- 22°° Heidbergh.
Mi. u.Fr. 20°°- 22°° Nutscheidh.

Tim Engelberth MV 015780869727

1. Herren BFS Di. u. Fr. 20°°-22°°

Wladimir Weimer 01634272504

2. Herren BFS Di.u.Freit. 22°°

Edgar Stieben 017641881265

Basketball

Mannschaftsverantwortlicher Kevin Merkusin
015146784146 kevinmerkusin@gmail.com
Mixed U18 Mo.20°° - 22°°Heidberh.
Jugend Mixed 9-13j. Di.17°° - 18°°Gymn.H.
Jugend Mixed 14-18j. Di.18:30- 20°°Gymn.H.
Tr.Johann Strauch 015227537357 i. WhatsApp

In allen Abteilungen gibt es Schnuppertrainings. Wir freuen uns auf euch und
wiinschen viel SpalR bei der Bewegung und bester Gesundheit.

www.tus-waldbroel.de

1.Vorsitzender Werner Timme 015112416421
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Wieso sollte man iiberhaupt
sein Immunsystem stdrken?

Tauchen wir einmal ein in die Welt der Bakte-
rien, Viren und Keime. Davon gibt es unzdhlige
Arten, die angriffslustig an jeder Ecke lauern.
Doch wir sind ihnen nicht schutzlos ausgelie-
fert, ganz im Gegenteil. Wir haben eine »Wun-
derwaffe« und zwar unser Immunsystem.
Wenn wir uns bildlich vorstellen wollen, was
fur unsichtbare Kdmpfe zu jeder Zeit in unse-
rem Leben ausgefochten werden, kdnnen wir
uns unser Immunsystem als eine fast unendlich
grof3e Armee vorstellen. Eine Armee, die Tag
und Nacht flir uns im Einsatz ist und ihr bestes
gibt. Auch wenn dieser »Kriegszustand« allge-
genwartig ist, bekommen wir damit eigentlich
nur sehr wenig mit. Meistens denken wir erst
dariiber nach, wenn Teile unserer Armeen ver-
kiinden, dass eine Schlacht verloren wurde. Hat
ein Erkaltungsvirus unsere Verteidigungslinien
durchbrochen, fiihlen wir uns schlapp und aus-
gelaugt und mochten nur noch ins Bett. Aber
bereits bevor dies passiert, kdnnen wir unse-
ren unzahligen, winzigen Abwehrkréften zur
Seite stehen. Wir kdnnen uns ausreichend be-
wegen, genligend schlafen und gesund ernah-
ren. Klingt simpel, ist aber eine riesige Hilfe fiir
unseren Organismus. Auch Stress zu vermei-
den ist eine oft unterschatzte Unterstiitzung.
Umso weniger Baustellen unser Korper hat,
umso besser kann er seine Einsatzkréfte den
wirklich wichtigen Aufgaben zuteilen. Kom-
men wir nun zu den Tipps:

1. Gesunde Erndhrung:

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)
empfiehlt fiinf Portionen Obst und fiinf Porti-
onen Gemuise taglich zu sich zu nehmen. Eine
Portion ist ungefahr eine Handvoll. Keine Pa-
nik, wenn du das nicht taglich schaffst, ist das
nicht dramatisch. Unser Organismus ist wirk-
lich dankbar und freut sich tber alles, was er
bekommt. Sollte es dir schwerfallen, ausrei-
chend Obst und Gemiise zu essen, dann emp-
fehlen wir dir auf die Qualitat besonders zu
achten. Wenn du regional und vor allem sai-
sonal einkaufst, enthalt deine Nahrung deut-
lich mehr gesunde Nahrstoffe. Es gilt auch, je
abwechslungsreicher du dich ernahrst, umso
besser bist du versorgst. Iss bunt und vielfaltig.
Beeren, Hulsenfriichte wie Bohnen und Linsen
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und auch Kreuzbliitler-Gemiise wie Kohl sind
tolle Nahrstofflieferanten und sollten auf kei-
nem Speiseplan fehlen. StBigkeiten und Fer-
tiggerichte sind leider voll mit gesattigten Fett-
sauren, Zucker und vielen Kalorien, die deinen
Stoffwechsel und somit auch dein Immunsys-
tem belasten. Dein Korper freut sich riesig Giber
frische Lebensmittel, die moglichst wenig ver-
arbeitet sind oder schonend gegart wurden.
Und auch das kann lecker sein - versprochen.

2. Wenig Stress und viel Schlaf

Klingt deutlich einfacher als es ist oder? Wie
soll man denn seinen Stress reduzieren, wenn
die To-do-Liste iberquillt, das Telefon auf der
Arbeit in einer Tour klingelt, das Auto mal wie-
der nicht anspringt und dann auch noch der
Hund der Nachbarn die halbe Nacht gebellt
hat? Oft kommt Stress von auBen und man
fahlt sich machtlos. Man ist vielleicht den Si-
tuationen ausgeliefert und kann nicht ein-
fach sagen, »Ist mir zu stressig, ich flieg jetzt in
die Karibik, Ciao«. Sollte das im Bereich deiner
Moglichkeiten sein, dann empfehle ich dir, dies
zu tun, aber vermutlich brauchen wir einen an-
deren Plan, der ein klein wenig realistischer ist.
Wir kdnnen nur an unserer Einstellung und un-
serem Empfinden arbeiten.

Wenn dein Arbeitstag dich stresst, versuche
nach der Arbeit einen Ausgleich zu finden, sei
es durch Sport, ein gutes Buch, eine Tasse Tee,
ein Puzzle, ganz egal. Die Hauptsache ist, du
findest etwas, was dir guttut. Das ist auch nicht
egoistisch, das ist notwendig. Denn weder dei-
ne Familie, deine Firma noch du selbst, haben
etwas davon, wenn du auf dem Zahnfleisch
gehst. Nimm dir Zeit fir dich. Und nimm dir
Zeit fur Schlaf. Wir neigen gerne dazu, unse-
re Schlafenszeit zu verkirzen, weil wir noch
so viel zu erledigen haben. In Ausnahmefallen
ist das in Ordnung, aber es sollte nicht zur Re-
gel werden. Dein Korper braucht die Zeit zum
Regenerieren.

3. Sport und Bewegung

Sport ist ein echter Immun-Booster! Forscher
haben festgestellt, dass der Korper durch

www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuell

sportliche Betdtigung vermehrt Abwehr-
zellen herstellt. Du brauchst dich dazu auch
nicht zu verausgaben. Eine halbe Stunde Be-
wegung am Tag macht schon einen Unter-
schied aus. Am wichtigsten ist die Regelma-
Bigkeit. Besonders wenn du eher untrainiert
bist, ist es wichtig, langsam zu starten und
nicht direkt zu Gibertreiben. Dein Korper zeigt
dir ganz gut, was funktioniert und wann du
Ubertreibst. Horch am besten in dich hin-
ein und achte auf die Signale. Es kann auch
schon helfen, wenn du kurze Strecken zu Ful3
gehst, anstatt mit dem Auto zu fahren oder
wenn du anstelle des Fahrstuhls grundsatz-
lich die Treppe nimmst. Sehr gut geeignet zur
Immunstarkung ist ein moderates Ausdauer-
training. Du wirst sehen, wie schnell du eine
Steigerung feststellst. Wenn du regelmaRig
schwimmen, wandern oder joggen gehst,
wirst du Uberrascht sein, wie deine Kondition
immer weiter ansteigt.

4. Frische Luft

Sport und Bewegung an der frischen Luft ist
natirlich am besten. Besonders, weil man auf
die Art mehrere Fliegen mit einer Klappe er-
wischt. Denn drauf3en fillt man auch seinen
Vitamin-D-Speicher wieder auf, der meis-
tens in den eher dunklen Wintermonaten be-
reits gelitten hat. Aber es geht nicht nur dar-
um, viel drau3en zu sein, auch das heimische
Liften kommt im Winter oft zu kurz. Man
mochte die Warme ja auch ungern aus der
Tlr rauslassen. Dennoch ist es wichtig tag-
lich alle R&ume mehrfach kraftig durchzulif-
ten. Am besten 6fter am Tag fiir 5-10 Minuten
die Fenster ganz aufreiBen, damit frische Luft
und viel Sauerstoff reinkommt. Das macht
wach schmeillt Krankheitserreger raus und
beugt Schimmelbefall vor, der ebenfalls ge-
sundheitliche Probleme verursachen kann.

5. Lach doch mal

Klingt banal, ist aber hilfreich. Durch herzhaf-
tes Lachen baust du Cortisol ab. Cortisol ist als
Stresshormon bekannt und kann dein Immun-
system blockieren. Je gliicklicher du bist, desto
mehr sinkt dein Stresspegel und das tut deiner
Gesundheit gut. Ob du dir jetzt taglich Witze
durchliest oder eines der vielen Comedy-For-
mate im TV ansiehst, ist hierbei egal. Erlaubt ist
(fast) alles, was dich zum Lachen bringt.



Cinderella

Klassisches Ballett aus Neapel / Italien
Musik von Sergej Prokofiew. Ballett in zwei Akten

Seit Uber hundert Jahren gehort
das romantische Marchen vom
Aschenputtel zu den schwung-
vollsten und schonsten Ballett-
kompositionen.

Als Vorlage fiir das Libretto dien-
te ein bekanntes und beliebtes
Marchen, inszeniert in der Traditi-
on des alten klassischen Balletts.
Die romantische Liebe einer flei-
Bigen und braven Dienstmagd
und eines Prinzen, ihr Aufkeimen,
die Entfaltung, die Hindernisse im
weiteren Verlauf und die Erfiillung
eines Traums

Das aus der »Wiege des europdi-
schen Tanzes« stammende italie-
nische Ensemble prasentiert eins
der erfolgreichsten Werke des
klassischen Balletts.

Zu bewundern ist ein wunder-
schones Buhnenspektakel, liebe-
voll traditionell erhalten, jedoch
geschickt und behutsam mit einer
Prise moderner Choreographie
und zeitgendssischer Ausdrucks-

CLASSICO BALLET NAPOLI

formen abgestimmt. Die hervor-
ragende klassische Ballettausbil-
dung der Ténzer macht sich von
den ersten Szenen an bemerkbar.
BUhnenbild und Kostiime unter-
streichen die sagenhafte Schon-
heit der beliebtesten Marchen
der Welt.

Ein wahrer Ballettgenuss fiir
Grof3 und Klein!

Veranstalter:
PTF GmbH/Konzertagentur
Friedmann

Mehr Info unter:
www.klassisches-ballett.com

olle
A

C {:E EMIC
e Mooy,

15.02.24
Koln

+ eventim.de +

ITALIEN
o

20.02.2: Koln
23.02.24 Siegburg
11.03.24 Siegen

WWW.KLASSISCHES-BALLETT.COM

Mitmachen und
gewinnen!

Und so geht's:
einfach die Antwort auf folgende

Betreff »Cinderella« an

3 x 2 Karten fur

»Cinderella« in Siegburg

quiz@insider-aktuell.de

Teilnahme ab 18 Jahren!

Frage und vollstandige Kontaktdaten
bis 14.02.2024 per E-Mail mit dem

senden und mit etwas Gliick gewinnen.

S_pannend, lecker und abwechslungsreich = 1‘

_Whisky-Tasting

Neue Traditionen in alten Fassern

Klassiker mit neuen Impulsen

Ausfiihrliche Infos und Terminesfinden
Sie auf unserer Website! -
[ i

Birkenhof-Brennerei -

B]l]l‘ !hm’

rennerel

57647 Nistertal - F 02661982040 - info@birkenhof-brennerei.de

insider:

Aus welcher Stadt
stammt das
Ballettensemble?

Der Gewinner, die Gewinnerin wird per E-Mail benachrichtigt. Die Namen
der Gewinner werden an der Abendkasse hinterlegt. Mitarbeiter von BE-
CKER media sowie deren Familienangehérige sind von der Teilnahme aus-
geschlossen. Jeder Teilnehmer darf nur einmal teilnehmen, der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. Es besteht kein Anspruch auf Barauszahlung. Im Falle
eines Gewinnes gibst du mit der Teilnahme dein Einverstandnis zur Ver-
offentlichung deines Namens im insider-Magazin, auf der insider Home-
page sowie auf der Facebook-Fanpage. Teilnahme nur an Personen (ber
18 Jahren. Bei Abholung/Einlosung ist ein giltiger Personalausweis vor-
zulegen. Mit der Teilnahme erklarst du dich mit den Datenschutzbestim-
mungen der Firma BECKER media einverstanden. Deine Daten werden
nur zur Durchfiihrung des Gewinnspieles gespeichert und nur zur Durch-
fihrung/Umsetzung des Gewinnes an beteiligte Dritte weitergegeben.




Die einen lieben und feiern diesen Tag und
geben ihm eine hohe Bedeutung. Die ande-
ren sind eher der Ansicht, dass dieser Tag rei-
ne Geldmacherei ist und eher ein Fest fiir die
Blumen- und Pralinenindustrie darstellt. Von

Geschenkideen

Fotos: Habt ihr noch ein Foto aus der Anfangs-
zeit eurer Beziehung? Dieses Foto in einem
schénen Rahmen weckt sicher tolle Erinnerun-
gen und ist ein schénes Geschenk fiir diesen
Anlass.

Musik: Eine romantische Uberraschung ist be-
stimmt auch eine eigens erstellte Playlist, mit
den Songs, die euch am meisten verbinden.

Zweisamkeit: Mach doch einfach mal ein
Stindchen friher frei auf der Arbeit und tiber-
rasche deinen Partner/deine Partnerin mit ge-
meinsamer Zeit.

Essen: Es muss nichtimmer der Besuch im Res-
taurant sein, auch ein Candle-Light-Dinner in
den heimischen vier Wanden ist sehr roman-
tisch. Und wenn dann noch das Lieblingsge-
richt auf den Tisch kommt, ist der Abend sicher
ein Highlight.

Kleine Botschaften: Eine kurze handgeschrie-
bene Liebesbotschaft, morgens am Spiegel
oder in der Brotdose hat oft mehr Bedeutung
als eine Nachricht Gbers Handy.
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Vorteil ist es, wenn beide Partner dem selben
»Lager« angehoren.

Tipp: Die vorherige Kommunikation ist hier
sehr wertvoll, um eventuellen Enttduschun-
gen vorzubeugen.

Zudem gibt es ja bekanntlich nichts, was es
nicht gibt. Dies gilt auch fiir personalisierte
Geschenke. Je individueller, desto persénlicher
wird die Liebesbotschaft.

Deshalb haben wir hier noch ein paar Ge-
schenkideen, die definitiv einzigartig sind:

« Socken mit deinem Foto bedruckt
« und einer kleinen Botschaft

« Pliischtier mit deinem Gesicht
« Graviertes Weinglas

« Pralinen bedruckt mit eurem Bild

« Schliisselanhanger mit personlicher Nachricht

« Bilderrahmen mit Karte des Ortes,

an dem ihr euch das erste Mal gesehen habt

(/alenﬂ)wtagp - den Ta% der, Liebe

die das Jahr zy bieten h

Solltet ihr nun zu der Art von Paar geho-
ren, die den Valentinstag gerne zelebrie-
ren, haben wir ein paar Geschenkideen
fiir euch gesammelt, die den Geldbeutel
schonen und trotzdem romantisch sind.

Du kennst
Liebsten/deine
tén und der Valentinsta

deinen
Liebste am bes-
gist doch ein schi-

‘ at, gilt. Kleine Liep
bekenntnisse und Aufmerksamkeiten s

sicher das ganze Jahr Uber willkomn
Gan.z egal wie ihr diesen Tag v
bringt, wir winschen eyc|
nen mit Liebe erfij||

Valentinst




Aschermittwoch, Fastenzeit,

Digital Detox

Ein Tag, der dieses Jahr gleich
mehrere Bedeutungen hat. Im
Jahr 2024 fallt der 14. Februar
auf den Aschermittwoch und
beendet damit die Karnevalssai-
son und ldutet somit den Beginn
der Fastenzeit ein. Gleichzeitig ist
an diesem Tag aber auch Valen-
tinstag, der von vielen Liebenden
gerne zelebriert wird.

Start der Fastenzeit

Was bedeutet denn eigentlich die Fasten-
zeit im Detail? Von Aschermittwoch bis Kar-
freitag findet die christliche Fastenzeit statt.
Sie bereitet auf das Osterfest vor und erin-
nert an die 40 Tage, die Jesus fastend und be-
tend in der Wiiste verbrachte. Doch auf was
soll eigentlich genau verzichtet werden? Die
Frage ist gar nicht so einfach zu beantwor-
ten, denn im Laufe der Jahrhunderte haben
sich die Regeln immer wieder verdndert. Die
wichtigsten und auch strengsten Tage sind
im Prinzip der Start und das Ende. An die-
sen Tagen sollte tatsachlich abstinent gelebt
werden. Das Abstinenzverbot besagt, dass
an diesen Tagen der Verzehr von Fleisch ver-
boten ist. Eine Hauptmahlzeit kann jedoch
gegessen werden. Diese sollte jedoch eine
sattigende, aber einfache Mahlzeit sein. Wer
sich grundsatzlich streng an die Fastenzeit
halten moéchte, verzichtet auf Genussmit-
tel und nimmt tatsachlich eine sattigende
Mahlzeit pro Tag zu sich und beschrankt sich
ansonsten auf kleine Starkungen zwischen-
durch. Diese sind aber keine Snacks in Form
von Chips und SiBigkeiten, sondern damit
sind Brot und Obst und Gemiise gemeint.

Mittlerweile fasten allerdings nicht nur die
Christen ab Aschermittwoch, sondern vie-
le Menschen nutzen diesen Tag als Start-
schuss fiur ihre ganz persdnliche Fastenzeit.
Diese Periode wird oft sehr individuell ge-
staltet. Oftmals wird gar nicht so sehr auf
Nahrung verzichtet, sondern vielmehr auf
Alkohol oder andere schadliche Genussmit-
tel. Auch auf eine zuckerfreie Erndhrung wird
immer mehr Wert gelegt. Die Intension dazu
ist nicht mehr unbedingt der Glaube, son-
dern eher das Beddrfnis, sich selbst etwas
zuriickzugeben und schon in irgendeiner
Form BuBe zu tun, weil die zurlickliegende
Weihnachts- und Karnevalszeit meist sehr
ungesund und schlecht fur den Kérper war.

In den letzten Jahren hat sich ein zusatzlicher
lrend ganz besonders abgezeichnet: Digital
Detox. Dieses Thema haben wir bereits in ei-
ner unserer vorherigen Ausgaben behandelt,
mochten aber in diesem Zusammenhang
noch einmal ein wenig darauf eingehen. Of-
fensichtlich wird immer mehr Menschen be-
wusst, wie schadlich die sozialen Medien,

Hausturen

Fachberatung zur

Qualitatstiiren aus Holz,

Energieeffizient & hohe
Sicherheitsstandards

Innentiren

der standi-

ge Blick aufs Handy
und die permanen-
te Erreichbarkeit flr
uns sein kénnen. Das
Internet, die globale
Vernetzung und der
leichte Zugang Uber
das Smartphone ha-
ben uns unzahlige
Vorteile beschert. In-
formationen aller Art,
Wegbeschreibungen,
Onlineshops, Unter-
haltungen Uber Kon-
tinente hinweg, all I 0
dies ist wunderbar
und wir haben uns
recht schnell daran
gewodhnt. Es klingt
gar nicht so, dass dies auch nachteilig fiir uns
sein konnte. Ist es aber leider, wenn wir den
Umgang mit dem Smartphone nicht bewusst
steuern. Wir nehmen teilweise am Tag so vie-
le Informationen auf, wie damals meine Oma
in einer Woche. Aber sind wir deshalb schlau-
er? Ich befiirchte leider nicht.

Hier geht’s zum :
Haustiirkonflgurator.

Die Fastenzeit kann und wird bereits von
vielen Menschen dafiir genutzt, sich ein-

Sionagefilm mit Dua Lipa und Henry
Cavill

02. Februar

» The Tiger's Apprentice
Abenteuer/Fantasy mit Henry Golding,
Michelle Yeoh

11. Februar

» Bob Marley: One Love
Filmbiografie Giber die Reggae-lkone
Bob Marley mit Kingsley Ben-Adir

Renovierung lhrer Haustiir

AufmaB- & Montageservice

Aluminium oder Kunststoff

deutsches Markenprodukt
fiir Neubau & Renovierung

AufmaB- & Montageservice
pflegeleicht, kratz- & stoB3fest

Tirelement bereits ab 299,- €
direkt ab Lager verfiigbar

0
7
1
{

HOLZ
LANGEN

IHR HOLZFACHBETRIEB IN WINDECK

Elmoresstr. 23 | 51570 Windeck
(02292) 2534 | info@holz-langen.de

Bitte entnehmen Sie die aktuellen
Offnungszeiten unserer Homepage.

www.holz-langen.de

mal bewusster mit dem Umgang von Me-
dien aller Art zu beschaftigen. Um wieder
im Hier und Jetzt zu leben und die »re-
ale« Welt wieder bewusster zu erle-
ben. Anstelle des Fernsehers wird abends
ein Buch gelesen. Das Tablet der Kin-
der wird durch ein Gesellschaftsspiel er-
setzt. Gemeinsame Erinnerungen werden
geschaffen, anstatt sich einzeln hinter
Monitoren und Displays zu verkriechen.

14. Februar

« Madame Web
Abenteuer/Action mit Dakota Johnson,
Sydney Sweeney

29. Februar

« Dune - Teil 2
Science Fiction/Abenteuer mit Timothée
Chalamet, Zendaya, Christopher Walken

29. Februar

« The Fall Guy
Action/Komddie mit Ryan Gosling, Emily
B_Iuﬂnt_, .‘D‘.E[Qn Taonr—JohnscL‘



Termine

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkiirzungen entnimmst du bitte den Legenden.

Ausstellung/Fiihrung/ Kinder
Museum/Vortrag Kirche
Brauchtum Kulinarisches

Kunst/Buhne/Film
Markte
Musik

Bildung/Schule
Feste/Feiern
Gesundheit/Wellness

Donnerstag, 01.02.

Hauderei Café & Bistro, Hochstr.

Sonst  Infoabend Haus & Grund Wal 3
07:00Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Zentrum, Markt
11:00Uhr  Sonst - Schadstoff-Mobil Win Herchen, In der Au
141 Uhr  Feste Okmunenischer Senioren- Eit Schoellerstr. 4, kath. Pfarrheim
karneval
14:30Uhr  Sonst - Schadstoff-Mobil Win Roshach, Lindenpiitzer Str.
15:00Uhr Sozial Seniorentreffen Mor Holpe, Ev. Gemeindehaus
15:30Uhr  Kinder V?rleses'tunde in der Stadt- Wal Stadtbiicherei, Kaiserstr. 82
biicherei
18:00Uhr  Sport  VHS-Kurs: LINE DANCE Wal Karl-Conrad-Weg 9

Freitag, 02.02.

Familienbackkurs "Geburts- Winterscheid, kath. Familien-

09:00 Uhr  Kulina " Ru
tagstorte zentrum
10:45Uhr  Sport VHS-Kurs: Latin-Dance-Fit- . Gaderoth, Rolandsborn 14
ness am Vormittag
VHS-Kurs: Die Feldenkrais-
11:45Uhr  Sport  Methode - Bewusstheit Wal Goethestr. 6
durch Bewegung
17:30Uhr  Kulina Genu.ellerkochen I mit Mar- Rup maro Einbaukiichen, Brdlstr. 14
cus Zimmermann
18:00Uhr Musik  Mitsingabend "Karneval" Eit Parkstr. 12 Sangerheim
18:00Uhr Kulina TapasAbend Win Schladern, Alt Schladern
22:00Uhr  Musik CONSANCE - Psy-Progres- Win  Schladern, kabelmetal

sive, Trance & Techno

Samstag, 03.02.

09:30Uhr  Gesun Erster "NGimbrECHT gesund
-Tag

09:00Uhr  Gesun N!altester: Erste-Hilfe-Aus-
bildung

10:00Uhr  Natur RBN-AktIOI‘.I: Naturschutz
erfordert Einsatz

10:00Uhr  Gesun  Taiji Kurs

10:00Uhr : Sonst : Repair-Café

10:30Uhr  Natur  Winterwanderung
3. Gardetreffen von Rot-

12:00Uhr : Brauc WeiBl Hanscheid

14:00Uhr Brauc Festausschusssitzung

16:00Uhr Bildu  Lehrerausbildung

17:30Uhr  Sport  Aikido zum Kennenlernen

17:00 Uhr  Kulina Uhr BurgFr&More mit
Marcus Zimmermann

19:11Uhr  Feste Papiermiihle Alaaf

20:00Uhr Musik Betrayers of Babylon

Sonntag, 04.02.
VHS-Kurs: All balanced

10:00Uhr Gesun - Gelassen und sicherim
Stresschaos

10:00Uhr  Natur Wanderunq ,,X\Iald erleben
im Nutscheid

10:30Uhr  Sonst | Kommunionsbasar

Nim

Wal

Rup
Eit
Mor
Rup
Rup
Eit
Eit
Eit
Rup
Niim

Win

Wal

Wal

Rup

Parkhotel

Happach, Happacher Weg 13

Schdnenberg, Rathaus

SKK, Poststr. 16

Tagespflege Reinery am Prinzen
Heinrich

Schonenberg
Schonenberg, Broltalhalle

Alzenbach, Hotel Schiitzenhof
SKK, Poststr. 16
SKK, Poststr. 16

maro Einbaukiichen, Brolstr. 14

Heddinghausener Str. 22,
Papiermiihle

Schladern, kabelmetal

Brdlstr. 35

ALDI-Parkplatz, Kaiserstr. 100

Winterscheid, Pfarrheim St.
Servatius

www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuell

Eitorf
Natur/Outdoor Ruppichteroth
Politik Windeck
:ozmles Nimbrecht
port Waldbrdl
Sonstiges
Morsbach
Online
11:00 Uhr  Brauc Damensitzung - KG Schla- Win Schladern, kabelmetal
dern
14:00Uhr Kinder Kinder-Sitzung Eit Alzenbach, Hotel Schiitzenhof
14:11Uhr Brauc Karnevalszug Wal
14:30Uhr  Kinder Ka!rne'val auf dem Pferdehof Niim  Mildsiefen, Pferdehof
Mildsiefen
15:00 Uhr ~ Sonst Der RBN-Jahrestreff fiir Rup Sekundarschule
Jedermann
Montag, 05.02.
. DRK: Erste Hilfe Grundkurs ) Rosbach, Gemeindehaus,
08:30 Uhr  Bildu BG (9UE) Win Kirchstr. 13
13:00Uhr  Sonst - Elektro-Kleinteile-Mobil Eit Alzenbach, Canisiusstr.
15:00 Uhr  Gesun K.ne'lpp-Yereln eV.: Gyr.nnas- Niim  VHS-Akademie
tik- im Sitzen nach Kneipp
X . VHS-Kurs: Easy English: - | X
15:30 Uhr  Bildu Englisch Grundkurs A2 Nim - Mateh-Yehuda-Str. 7
Dienstag, 06.02.
0830Uhr Bildy  VHS-Kurs:Easy English. Wal  Schladerner Str.10-12
Anfangerkurs am Vormittag
VHS-Kurs: Beckenboden- -
09:30 Uhr  Sport Workout fiir Frauen Niim  Gaderoth, Rolandshorn 14
11:00Uhr  Sozial Cj\fe Wertvoll - von Frauen Nim  Alte Schmiede
fiir Frauen
VHS-Kurs: Stuhl-Fitnessgym-
1715Uhr  Gesun nastik fiir Seniorinnen und Wal Wilkenroth, Bachfeld 3
Senioren
X VHS-Kurs: Fitnessgymnastik )
18:30Uhr  Gesun fiir Menschen ab 65 Wal Wilkenroth, Bachfeld 3
Mittwoch, 07.02.
10:00Uhr  Sonst VHS'-Kurs: PC-Kurs fiir Eit Bahnhofstr. 19 Biirgerzentrum
Seniorinnen
10:00Uhr Sonst  Notarsprechtag Mor  Rathaus
16:00 Uhr  Sozial = DRK-Blutspende Win Leuscheid, ev. Gemeindehaus,
Moesstr. 6
18:00Uhr Bildu VH§-.I(.l.lrsz Palrl.er avec Wal Hohenweg 49, Gesamtschule
plaisir" Franzosisch A1
VHS-Kurs:
18:00Uhr Bildu Italienisch mit Vorkenntnis- Wal  Hohenweg 49, Gesamtschule
sen - Grundkurs A2
18:00 Uhr Bildu Xgi-Kurs: EASY ENGLISH Wal Hohenweg 49, Gesamtschule
19:45Uhr Bildu VHS“-Kurs: Italienisch fiir Wal Hohenweg 49, Gesamtschule
Anfingerinnen
Donnerstag, 08.02.
Vietnamesisches Retreat
-WIR FEIERN TET mit den
Sonst Schwestern und Briidern des Wal EIAB, Schaumburgweg 3
EIAB
09:00Uhr Bildy  YHS-KursiLet'sTalkNow- . g oo i 10-
Conversation in the Morning
1411 Uhr Brauc Weiberfastnacht Party Win Imhausen, Dorfplatz
14:30Uhr Brauc  Narrische Weibersitzung Eit Alzenbach, Hotel Schiitzenhof
: Weiberfastnachtssitzung - ] .
15:11Uhr  Brauc KG Mocca-Kinnchen Eit Miihleip, Festzelt am Sportplatz
16:00Uhr Brauc Weiberfastnachtsparty Win Schladern, kabelmetal
16:11Uhr Brauc Weiberkarneval fiir ALLE Eit Alzenbach, Frankenhalle

Alle Termine wurden sorgfdltig recherchiert und uns durch die Veranstalter bis zum Redaktionsschluss mitgeteilt.

Termine kénnen aber auch kurzfristig verschoben oder abgesagt werden. Bitte erkundige dich am besten vorher
beim Veranstalter, ob dein Wunschtermin stattfindet.
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nsider,

Neue Apotheke

Agata Roskop e.K.

Auch fiir die Urlaubs- oder Reiseapotheke
sind wir lhr kompetenter Ansprechpartner.

Lindenallee 13- 57577 Hamm/Sieg
Tel.. 02682 95110 - Fax: 02682 951141

Unsere Offnungszeiten:

Montag, Dienstag, Donnerstag & Freitag: NeueA pOt hekeHamm @we b.de
08:00 - 13:00 | 14:00 - 18:30 Uhr

Mittwoch Samstag

0800-1300Uhr 0830 - 14:00 Uhr WWW.NeueApOthEkEHamm.de

schauinsland
reisen
P ARTNER

ReiseWissen
Carmen Rademacher
Mittelstr. 9 - 57537 Wissen
+49 2742 9111700
info@reisewissen.eu

GAMES IN
CONCERT. Zelda,
Super Mario,
Orchester, Chor und
Fimear Noone.

Grenzenlos 2.

| 09/03. 20:00. Telekom Forum.
Eimear Noone.

Von 8-bit zum Orchester:

Die grof3en Games-Klassiker.

In Kooperation: J:

| beethoven.jetzt 0228 77 8008

FREUDE.
JOY.

%%HNE & Gemm[—Anseige; Wmﬂ




Termine

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkiirzungen entnimmst du bitte den Legenden.

Ausstellung/Fiihrung/ Kinder
Museum/Vortrag Kirche
Brauchtum

Bildung/Schule

Kulinarisches
Kunst/Buhne/Film

Feste/Feiern Markte

Gesundheit/Wellness Musik
19:11Uhr Feste  Loss mer fiere! Mor
18:00Uhr  Bildu VHS-Kurs: Easy Englisch GK Niim

A2.2
Freitag, 09.02.

DRK: Erste Hilfe Grundkurs
BG (9UE)

Samstag, 10.02.

Krautertour im Oberbergi-

08:30 Uhr  Bildu

11:00Uhr  Natur schen

16:00Uhr Brauc  Prunksitzung

16:00Uhr Brauc  Prunksitzung

19:11Uhr  Brauc Karnevalf-Danceparty -KG

Mocca-Kannchen

19:30Uhr Brauc  Eitorfer Karnevalsparty

20:00Uhr Musik  Rockparty auf 2 Dancefloors
Brauc  Frithschoppen

10:30Uhr  Kirche Mundartmesse

1:11Uhr  Brauc Rathausstiirmung

12:00Uhr Brauc Rathausstiirmung

14:11Uhr Brauc Karnevalszug

1411 Uhr Brauc Veedelszoch

15:11Uhr  Kinder Kindersitzung

18:11Uhr  Brauc  Pfarrkarneval

13:11Uhr Brauc Rosenmontagszug

14:11Uhr Brauc Rosenmontagszug

17:00Uhr  Brauc  Party op dem Maat

Dienstag, 13.02.

Kneipp-Verein e.V.: Fitim

10:00 Uhr  Sozial Kopf, Power fiir die grauen
Zellen

14:00Uhr Brauc Karnevalszug
Seniorenkreistreffen der

15:00Uhr  Sozial  kath. Kirchengemeinde St.
Gertrud
Kneipp-Verein e.V.: Tanz

15:00Uhr  Musik Dich fit beim Best of Schla-
ger-Spass ! Karnevals-Party

19:11Uhr  Brauc Verabschiedung der Prin-
zenpaare

Mittwoch 14.02.

09:30Uhr  Sonst : VHS-Kurs: Aerobic-Mix

11:00Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil

13:20Uhr  Sonst Hilfe bei der Bedienung des
Smartphones

14:30Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil

18:00URr  Sonst VHS-Kurs:.Modellleren und
Gestalten in Ton

1830Uhr  Kulina Fischbuffet am Aschermitt-
woch

20:00Uhr  Musik V\!EEKBOX: Heilppel - eine
Liedermacherei

Donnerstag 15.02.

07:00Uhr  Markt  Vieh- und Krammarkt

—_
(o]
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Festzeltin den Wisserauen

Mateh-Yehuda-Str. 7

Forsterstr. 27

Geilenkausen, Krdutercafé

Festzeltin den Wisserauen

Nutscheidhalle
Miihleip, Festzelt am Sportplatz

Alzenbach, Hotel Schiitzenhof

Schladern, kabelmetal

Schladern, Bahnhof

St. Patricius

Rathaus

Rathaus

Hénscheid

Bourauel

Nutscheidhalle

Alzenbach, Hotel Schiitzenhof

VHS-Akademie

Marktplatz

Volksbank Oberberg

Dattenfeld

Gasthaus "An der Seelhardt"

Engelsstift-Cafeteria

Alzenbach, Hotel Schiitzenhof

Ellingen, Korseifener Str. 27
Gewerbegebiet, Im Auel 24

Siegtal-Gymnasium
Miihleip, Wiesenweg

Rosbach, Gesamtschule

Bierenbachtal, Bierenbacher Hof

Schladern, kabelmetal

Zentrum, Markt

www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuell

Eitorf
Natur/Outdoor Ruppichteroth
Politik Windeck
:ozmles Niimbrecht
port Waldbrsl
Sonstiges
Morsbach
Online
. VHS-Kurs: Aquarellmalerei )
09:00 Uhr  Kunst Fiir leicht Fortgeschrittene Win Herchen, Haus des Gastes
VHS-Kurs: Qigong - Bewe-
17:45Uhr  Sport  gung - Atmung - Entspan- Nim = Gaderoth, Rolandshorn 14
nung
18:00Uhr  Sonst  Schwert Kennenlernen Kurs  Eit SKK, Poststr. 16
18:00Uhr Sonst  VHS-Kurs:Ausgleichsgym- o 65
nastik
19:15Uhr  Sonst  VHS-Kurs: Step-Aerobic Mor Hahner Str. 33

Freitag 16.02.

VHS-Kurs: Aquarobic/Aqua-
fitness - Early Bird

15:00 Uhr DRK-Blutspende Eit
Samstag, 17.02.

07:00 Uhr  Sport Win Dattenfeld, Hallenbad

Sozial Sekundarschule, Briickenstr. 60

08:00Uhr Sport  Aquarobic/Aquafitness Win Dattenfeld, Hallenbad

08:45Uhr Sport  Aquarobic/Aquafitness Win Dattenfeld, Hallenbad
Maltester: Erste-Hilfe-Aus-

09:00 Uhr = Gesun bildung Wal Happach, Happacher Weg 13

09:00Uhr  Kulina Famllle.'r'lbackkurs Einhorn- Rup Winterscheid, kath. Familien-
leckerli zentrum

09:35Uhr Sport  VHS-Kurs: Wassergymnastik ~ Win Dattenfeld, Hallenbad

10:220Uhr  Sport  VHS-Kurs: Wassergymnastik Win  Dattenfeld, Hallenbad

11:05Uhr  Sport  VHS-Kurs: Wassergymnastik Win  Dattenfeld, Hallenbad

10:00hr  Narur  RBN-Aktion: Kopfweiden- Rup  Treffpunkt: GieBelbach Nr. 51
schnitt

16:00 Uhr  Kulina Sa.ucenlust &.Saucenzauber Rup maro Einbaukiichen, Brolstr. 14
mit Marcus Zimmermann

20:00Uhr _ Kunst Waldbrol lacht... mit dem Wl Hollenberg-Gymnasium,

Kabarettist Jiirgen Becker
Sonntag, 18.02.

kabelKLASSIK: Klavierkon-
zert

Goethestr. 6

11:00 Uhr = Musik Win Schladern, kabelmetal

Handlettering - Die Kunst

11:00 Uhr der schénen Schrift

Kunst Nim  Schloss Homburg

Montag, 19.02.

11:00Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil Rup  : InderSchleeharth

14:30Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil Rup Winterscheid, Hauptstrafie

(Parkplatz am Sportplatz)
§ . VHS-Kurs: Englisch mit MuB8e . ,

15:00 Uhr  Bildu am Nachmittag A1 (Kurs 5) Eit Biirgerzentrum, Raum 3

15:00Uhr  Gesun oneipp-Verein eV Gymnas- . yuc nademe
tik- im Sitzen nach Kneipp

17:30Uhr  Sport VHS-Kurs: erbelsau!en- und Mor  Ellingen, Korseifener Str. 27
Ganzkorpergymnastik

17:45Uhr  Bildu  VHS-Kurs: Spanisch Club B2 it Biirgerzentrum, Raum 3

18:00Uhr Sport  Yoga Einfiihrungskurs Eit SKK, Poststr. 16
Hatha-Yoga

18:30Uhr  Sport  Fiir Anfénger*innen und Eit Theater am Park
Fortgeschrittene

18:30Uhr  Gesun VHS-Kurs: Fantasiereise mit Mor Ellingen, Korseifener Str. 27

Klangschalen

Dienstag, 20.02.

Kneipp-Verein e.V.: Gut Holz

15:00Uhr  Sport 1 Auf alle Neune 22 Niim  Parkhotel

17:00Uhr  Sozial DRK-Blutspende Rup zterkl;ndarschule, St-Florian-
VHS-Kurs: Selbstverteidi-

19:00Uhr  Sonst  gung durch Gewaltpraven-  Wal Am Miihlenteich 2

tion und Selbstschutz
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Cuda e kolle

\LG\M alssession.

02243 81814

nsSiebigteroth@t-0 pline.de

Veranstaltungs- und Lieferservice

E:u;g-. -{: weclein vag biert

Asbacher 5tr. 49 | Im Auel 8, 53783 Eitorf
Mo.-Fr.:9-19 Uhr | Sa.:8 - 16 Uhr

www.getraenkesiebigteroth.de

Kleme

Siegtal-
Apotheke

ristoph Geuf3

Siegtalstr. 34 - 51570 Windeck-Herchen
Telefon02243-2503

nsider,

‘www.taxi-wisser.de

Krankenfahrten - Flughafentransfer - Kurierfahrten - Clubtouren

wa, TAXI Wlsser

— .

Elektro Koster-Freif3

Im Auel 92 - 53783 Eitorf

Tel.: 02243 2722
Mobil: 0172-9007783
Fax.: 02243 80895

info@elektro-koester-freiss.de

www.elektro-koester-freiss.de

nsider

...und du bist dabei!

POWER WERBUNG,
die wirkt!

Wirb erfolgreich mit dem
- beliebten Freizeit- und
* Veranstaltungsmagazin insider

= Wir erscheinen in Eitorf, Windeck, Ruppichteroth,
Nimbrecht, Waldbrol, Morsbach — regionaler geht es kaum!

© Wir erscheinen monatlich — aktueller geht es kaum!

= Als Fachtitel haben wir uns auf Veranstaltungen und Freizeit
spezialisiert — naher an der Zielgruppe geht es kaum!

> Wir sind ein kostenloser Mitnahmetitel, wer den insider
mitnimmt, will ihn lesen. Ganz anders als viele andere
Werbezeitschriften, die schnell im Papierstapel oder in der
Tonne verschwinden — werbewirksamer geht es kaum!

Noch Fragen? Telefonisch beraten lassen oder einen
individuellen Beratungstermin vereinbaren:

02292 95622-0 | info@insider-aktuell.de

regional &
zielgruppengerecht

nsider

...und du bist dabei!




Termine

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkiirzungen entnimmst du bitte den Legenden.

Ausstellung/Fiihrung/ Kinder
Museum/Vortrag Kirche
Brauchtum Kulinarisches
Bildung/Schule Kunst/Biihne/Film
Markte
Gesundheit/Wellness Musik

VHS-Kurs. Hatha-Yoga

10:00Uhr Sport  Fiir Anfinger*innen und Rup Winterscheid, Turnhalle
Fortgeschrittene

13:00Uhr Sonst  Elektro-Kleinteile-Mobil Rup Schénenberg, Zur Broltal-Arena

16:45Uhr Sport  VHS-Kurs: Aquarobic Rup Broltal-Bad

17:45Uhr  Sport  VHS-Kurs: Yoga Fitness Mor  Hahner Str. 37

i . VHS-Kurs: La repeticion -

18:00 Uhr : Bildu Spanisch Auffrischkurs A2 onl
VHS-Kurs: Italienisch B2

19:30Uhr  Bildu (Kurs 2) Win Herchen, Haus des Gastes
Vorkenntnisse: B2 (Kurs 1)
VHS-Kurs: Entspannung

19:00Uhr Sport - progressive Muskelent- Mor Hahner Str.37
spannung
Hatha-Yoga

19:00Uhr  Sport  Fiir Anfénger*innen und Eit Theater am Park
Fortgeschrittene
VHS-Kurs: Italienisch B2

19:30Uhr  Bildu (Kurs 2) Win Herchen, Haus des Gastes
Vorkenntnisse: B2 (Kurs 1)

20:00 Uhr - Musik | WEEKBOX: Plenty Fourty Win  Schladern, kabelmetal

Donnerstag 22.02.

18:00Uhr  Sonst ' Schwert Kennenlernen Kurs it SKK, Poststr. 16

VHS-Kurs: La repeticion -
Spanisch Auffrischkurs A2

VHS-Kurs: Hatha-Yoga fiir
Anfanger*innen und Fort- Win
geschrittene

VHS-Kurs: Hatha-Yoga fiir
Anfanger*innen und Fort- Win
geschrittene

18:00 Uhr Bildu Win Rosbach, Gesamtschule

18:00Uhr Sport Herchen, Haus des Gastes

19:40 Uhr  Sport Herchen, Haus des Gastes

Freitag 23.02.

DRK: Erste Hilfe Grundkurs

08:30 Uhr  Bildu BG (9UE) Eit Forsterstr. 27
§ . Kneipp-Verein e.V.: Klonen - s

15:00 Uhr  Sozial bei Kaffee und Kuchen Nim  Park-Café
VHS-Kurs: Besuch in der )

17:00Uhr Sonst Windecker Dorfbrennerei Win Rosbach, Bergstr. 10
Sushi und Tappas, was will

17:30Uhr  Kulina ~man mehr - mit Marcus Rup maro Einbaukiichen, Brolstr. 14
Zimmermann

Samstag, 24.02.

VHS-Kurs: Geben Sie Gasl Lindscheid, Bauschlosserei Udo

09:00Uhr Sonst  Einfiihrung in die Techniken Eit )
7 Ristau
des Schwei3ens
:“f; pei Bazichurgs- Zur Ohmbach 28,
onflikten - Ursachen un : )
09:30Uhr  Sonst - Dynamiken erkennen und Win ZraX|s|3ettlr.lg1l)7<z)r;n;r66M
l6sen. Familienaufstellung ; nme ung. '
mit Stellvertretern info@bettinadorfner.de
VHS-Kurs: Gemeinsames
Erleben und Erlernen von
10:00Uhr  Gesun Entspannungsmoglich- Mor - Bahhofstr. 40
keiten fiir Eltern mit ihren
Kindern
VHS-Kurs: Aus alt mach neu!
10:00Uhr Sonst  Modisches selbst geschnei- Wal  Zuccalmagliostr. 15
dert!
10:00 Uhr  Ausst Die groe Klemmbausteine- Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1
Ausstellung
19:30Uhr  Kulina GenussabendmitWeinund .y ot 7um Hochsten 9

Kase

www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuell

Eitorf
Natur/Outdoor Ruppichteroth
Politik Windeck
:ozmles Niimbrecht
port Waldbrsl
Sonstiges
Morsbach
Online
19:30Uhr  Kunst f;s;!,“gma“s Endlich wieder ..\ photel
20:00Uhr Musik The Doors Tribute Win Schladern, kabelmetal
Sonntag, 25.02.
10:00 Uhr  Ausst Die grole Klemmbausteine- Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1
Ausstellung
| Winterwanderung: Winter- .
10:00 Uhr  Natur scheid - Schloss Herrnstein Wal ALDI-Parkplatz Kaiserstr.100
VHS-Kurs: Progressive
. Muskelentspannung bei ] .
14:30Uhr  Gesun Kopf-, Kiefer- und Nacken- Eit Biirgerzentrum, Raum 1
beschwerden
Kunstausstellung Haus der
15:00 Uhr  Kunst : Kunst: Rainer Bauer bis Nim  Haus der Kunst
24.03.2024
17:00Uhr  Kunst Jugend Musiziert Niim  Schloss Homburg
Wolfgang Jiirgen Becker:
19:00 Uhr - Musik : der Mensch denkt - Gott Win Schladern, kabelmetal
lachelt
Montag, 26.02.
15:00Uhr  Gesun I(.ne!pp-Yereln eV.: Gyr.nnas- Nim  VHS-Akademie
tik- im Sitzen nach Kneipp
18:00Uhr Sport  Yoga Einfiihrungskurs Eit SKK, Poststr. 16
18:000hr  Bildy  YHS-Kurs:Spanisch AT (Kurs o - o orchute
1) - Schnupperkurs
18:30Uhr  Kulina VHS-Kurs: Arabisch-marok- Zuccalmagliostr. 15
kanische Kiiche
Dienstag, 27.02.
10:00 Uhr  Bildu VHS-I.(urs: Ladies’ Talk am Eit Biirgerzentrum, Raum 3
Vormittag B1
. . Kneipp-Verein e.V.: Singen . - -
14:30Uhr - Musik mit Akkordeon-Begleitung Niim Engelsstift-Cafeteria
17:30Uhr  Kunlia Gamba-Essen Niim  Bierenbachtal, Bierenbacher Hof
Mittwoch 28.02.
09:00Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil Nim  Wirtenbach, Vereinshaus
12:30Uhr  Sonst  Schadstoff-Mobil Niim  Harscheid, Sangerheim
17:30Uhr  Kulina - Gamba-Essen Niim  Bierenbachtal, Bierenbacher Hof
PHOTOVOLTAIK-INFO-
19:00Uhr  Ausst ~ ABEND: Warmepumpe &PV  Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1
- Das perfekte Team
20:00Uhr  Musik - WEEKBOX: Rambling Men Win Schladern, kabelmetal
Donnerstag 29.02.
07:00Uhr = Markt : Vieh- und Krammarkt Wal Zentrum, Markt
13:00Uhr Sonst  Elektro-Kleinteile-Mobil Win  Ottershagen, Eisenbergstr.
17:30Uhr  Kunlia Gamba-Essen Niim - Bierenbachtal, Bierenbacher Hof
18:00Uhr Sonst  Schwert Kennenlernen Kurs it SKK, Poststr. 16




18. Januar bis 3. Mérz 2024

Wenn Breakdance auf Akrobatik trifft, entsteht eine spektakul&re Fusion.
Freuen Sie sich auf ein einzigartiges Cross-Over Event.

1

B
[ §
Geniellen Sie wahrend

: . . e : der Show ein kdsliches
38 Das Ferien-Special : 2- oder 3-Gange Mend!

Varieté-Theater

Bonn VCI I‘iete.de




Reisezeit

Urlaubs- und

Ostern:
Mit 8 Urlaubstagen hat man 16 Tage frei.
(23.03. — 07.04.2024)

1. Mai & Christi Himmelfahrt:
Mit 8 Urlaubstagen hast du 14 Tage frei.
(27.04. — 12.05.2024)

Pfingsten:
Mit 4 Urlaubstagen hast du 9 Tage frei.
(18.05. — 26.05.2024)

Fronleichnam:
Mit 4 Urlaubstagen hast du 9 Tage frei.
(25.05. — 02.06.2024)

—

Tag der Deutschen Einheit:

Mit 4 Urlaubstagen hast du 9 Tage frei.

(28.09. — 06.10.2024)

Allerheiligen:

Mit 4 Urlaubstagen hast du 9 Tage frei.

(26.10. — 03.11.2024)

Weihnachten & Silvester:

Mit 5 Tagen Urlaub hast du hier 12 Tage frei.

(21.12. - 01.01.2025)

rﬁckntage 2024

Ferienlibersicht NRW:

Osterferien:
25.03. — 05.04.2024

Pfingstferien:
21.05.2024

Sommerferien:
08.07. — 20.08.2024

Herbstferien:
14.10. — 25.10.2024

Weihnachtsferien:
23.12.2024-06.01.2025

Relsezelt - Busreisen

Eine Busfahrt die ist lustig, eine Busfahrt die ist schon

Hast du auch dieses typische Bild vor Augen,
wenn du an eine Busreise denkst?

Wahrend der Busfahrt wirst du durchgehend
von einem Ubermotivierten Verkdufer ermun-
tert, dir doch nun endlich die quasi lebens-
notwendige Rheumadecke anzuschaffen. Und
wenn der Zielort endlich erreicht ist, und du
nun vollgepackt mit deiner nagelneuen Rheu-
madecke, dem bedruckten Teeservice und den
Lammfellpantoffeln im Hotel angekommen
bist, hast du dir den Urlaub auch so richtig ver-
dient. Die Zeit solltest du auch ausfiihrlich zum
Entspannen nutzen, denn die Riickfahrt kommt
gewiss ...

Das ist natiirlich vollig Gberspitzt dargestellt
und beschreibt eher eine sogenannte Kaffee-
fahrt und keine erholsame Busreise.

Keine Sorge, Busreisen sehen ganz anders aus
und erfreuen sich auch immer grof3erer Be-
liebtheit. Es hat namlich auch durchaus Vortei-
le nicht mit dem eigenen PKW in den Urlaub zu
fahren. Das tolle an einer Busreise ist, dass man
sich selbst eigentlich um kaum etwas kiimmern
muss. Die Planung tibernimmt namlich der Rei-
severanstalter und man selbst kann sich einfach

22

entspannt zurlicklehnen. Es gibt mittlerweile
unzahlige Angebote, die dich an die schonsten
Reiseziele innerhalb Deutschlands fiihren, aber
auch quer durch Europa. Insbesondere fiir Stad-
tetrips ist die Reise mit dem Bus eine grof3artige
Alternative zum Auto. Zum einen, weil man den
Reisefuihrer direkt an Bord hat und zum ande-
ren, weil man sich unter anderem auch die las-
tige Parkplatzsuche spart. Oftmals gibt es auch
Angebote, die beispielsweise einen Musicalbe-
such beinhalten oder auch gréRere Sportereig-
nisse. Die Auswabhl ist wirklich riesig und deckt
die unterschiedlichsten Urlaubswiinsche ab.
Ob es eine Winterwanderung in Stidtirol sein
soll oder auch ein Kurzurlaub auf einer unserer
bezaubernden Inseln in der Ostsee. Auch ltali-
en ist ein beliebtes Reiseziel. Mit dem Bus zur
Gondel in Venedig, um am Abend eine echt ita-
lienische Pizza in einem kleinen gemiitlichen
Restaurant zu genief3en. All das ist moglich und
wirklich nicht mit einer Kaffeefahrt zu verglei-
chen. Wenn du dich in deinem Urlaub wirklich
mal um nichts kimmern mochtest, dann ist
eine Busreise vielleicht genau das Richtige fiir
dich. Es gibt Angebote fiir fast jede Altersklasse
und die Reise bietet zusatzlich noch die Mog-

lichkeit neue Bekanntschaften zu kniipfen. Au-
Berdem macht es vielleicht auch mehr Spal die
Welt innerhalb einer kleinen Gemeinschaft zu
entdecken, und man kommt sich grade im Aus-
land als Tourist nicht ganz so verloren vor. Einen
der groB3ten Vorteile sehen wir in der Reiselei-
tung. In den meisten Fallen waren die Reiselei-
ter schon mehrfach am Urlaubsort und kennen
die besten Ecken und die interessantesten Ge-
schichten. Zudem kennen sich die Reiseleiter in
der Regel mit den Gepflogenheiten des jewei-
ligen Landes aus und kdnnen einem vielleicht
sogar das ein oder andere Fettndpfchen erspa-
ren. Aber auch bei Reisen innerhalb Deutsch-
lands kann man einiges lernen und in vielen
Fallen auch von dem Wissen und der Erfahrung
der Mitreisenden profitieren.



Handwerk? Kunsthandwerk.

Mit fliissigem Genuss.

2023 war fiir die Birkenhof-Brennerei in Nistertal ein wirklich auRergewohnliches Jahr. Nicht nur,
dass die Traditionsdestillerie ihr 175jahriges Jublidum feiern konnte, sie wurde auch mit einigen
der hochsten Auszeichnungen der Deutschen Lebensmittelbranche pramiert.

Ein echtes Erfolgsrezept: Die Birkenhof-Brennerei kombiniert seit
Jahren Tradition und Moderne. Dieser gelungene Mix aus Hand-
werkskunst, echtem Manufaktur-Charakter und High-Tech wird
nicht nur von der Inhaberfamilie Klockner - in 7. und 8. Generation
- sondern auch dem ganzen Team gelebt. Das spiegelt sich in der
vielfach ausgezeichneten Qualitdt der Produkte — vom traditionellen
Westerwélder Kiimmel bis zu den Whiskys der Fading Hill-Serie.

Goldmedaille firs Handwerk

Jonas Klockner, Destillateurmeister, ist davon tiberzeugt, dass die
historischen Wurzeln des Familienunternehmens in Kombination
mit der innovativen, zukunftsorientierten Ausrichtung die Grund-
lage des Erfolgs sind: ,Als klassische ,Working Distillery“ legen
wir wirklich in allen Bereichen selbst Hand an. Wir priifen das
angelieferte Getreide und Obst und maischen selbst ein. Unser
Herzstlick ist eine 1400L-Destille, in der zum Beispiel die nachsten
Generationen unserer Fading Hill-Whiskys gebrannt werden®, meint
der ,Best Young Distiller 2021, ein Titel, den Jonas Klockner im
Rahmen der Craft Spirits Berlin gewann.

Angesprochen auf seine Tatigkeit als Master Distiller der Brennerei
meint er: ,Der Beruf des Destillateurs ist absolut abwechslungs-
reich und kreativ. Die Kombination der unterschiedlichen Tatig-
keiten, von Handwerk, Technik und Spitzen-Rohstoffen, die durch
unsere Arbeit zu einem hervorragenden Produkt werden - das ist
fiir mich jeden Tag spannend. Derzeit sind bei uns 7 Destillen mit
ganz unterschiedlichen Ausrichtungen im Einsatz, so konnen viele
verschiedene Produkt entstehen.“ Wenn dann noch ein familidres
Team, interessante Weiterbildungsmoglichkeiten und eine an-
genehme Arbeitsatmosphéare hinzukommen, passt einfach alles.

Seit 175 Jahren wird hier Regionalitat grol geschrieben

»Hier im Westerwald liegen unsere Wurzeln - seit 1848
und 8 Generationen brennt unsere Familie hier hand-
gemachte, hochprozentige Spezialitaten, Likore und
Brande. Regional verankert, nachhaltig und mit nattir-
lichen Zutaten, ergénzt Lukas Klockner, der die tech-
nische Betriebsleitung im Unternehmen verantwortet.

Familiensache seit 1848.

Genau diese Grundsitze stehen in der Destil-
lerie als Leitlinien an erster Stelle. Kom-

biniert man diese Qualititen mit einer .
grollen Portion Leidenschaft, Hand- 7
werkskunst und High-Tech, entsteht /

daraus ein besonderes Unternehmen s
- mit ebenso besonderen Produkten.

Wer selbst einmal hinter die Kulissen schau- 0
en mochte: Das vielfaltige Besucherkonzept
bietet ausfiihrliche Einblicke in die Ablaufe
der transparent aufgestellten Destillerie.
Flr Initiativ-Bewerbungen ist das Unter-
nehmen iibrigens ebenfalls offen!

Weitere Details und Informationen:
www.birkenhof-brennerei.de

Zukunftsfahiges Handwerk: Der Beruf des Destillateurs
verlangt Kreativitat, Experimentierfreude, technisches
Verstandnis und vor allem einen guten Geschmacks-
sinn. Das Ergebnis: Genusserlebnisse mit Goldmedaille!

lll»ﬂk@lﬂih@f

Brennerei

Erhéaltlich sind die Produkte der Destillerie
im gut sortierten Einzelhandel
oder unter www.birkenhof-brennerei.de



Reisezeit

Welches Camping-Erlebnis bevorzugst du fiir deine Auszeit?

Im Februar beginnt fiir viele Menschen die Ur-
laubsplanung, denn auch einige Reisebiiros
stellen ihre neuen Kataloge vor und sorgen so
flr die richtige Inspiration. AuBBerdem tut es
gut, nach einem kalten Winter wenigstens ge-
danklich schon in der Sonne zu liegen. Obwohl
es gar nicht immer ins ferne Ausland gehen
muss. Auch innerhalb Deutschlands gibt es vie-
le tolle Orte zu entdecken. Deshalb widmen wir
uns zuerst dem Thema Camping:

Die einen lieben es - und die anderen fragen
sich, was mit denen nur los ist.

Gefihlt campen die Deutschen ja schon im-
mer, aber das typische Campingbild hat sich
doch etwas gewandelt. Das Hawaiihemd, die
hochgezogenen Socken in Sandalen und zum
Frihsttck die Dose Bier, sieht man eher selten
aullerhalb des Fernsehers. Camping hat sich
mit der Zeit sehr verandert, insbesondere in
den letzten Jahren. Das Strallenverkehrsamt
meldete so viele neue Wohnmobilanmeldun-
gen wie noch nie. Die Vorteile, das eigene Hab
und Gut immer dabei zu haben und sich im Ur-
laub eben auch wie zu Hause zu fiihlen, ha-
ben viele Menschen dazu veranlasst, sich ein
Wohnmobil zuzulegen. AuBerdem ist man
deutlich flexibler und sieht mehr von der Welt.
Auch die meisten Campingplétze haben deut-
lich aufgeristet und sind nicht mehr, wie man
das vielleicht noch aus der eigenen Kindheit
kennt, etwas verlottert. Die Sanitaranlagen
sind oft saniert und der ganze Platz ist schick
und erinnert eher an eine Hotelanlage, als an
einen Ort irgendwo mitten im Nirgendwo. Fri-
her war Camping oft ein eher einfacher Urlaub,
der einen mit der Natur verbindet und den klei-
nen Abenteurer in uns hervorholt. Heute gibt
es das selbstverstandlich immer noch, aber es
geht auch ganz anders. Das nennt man dann
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GLAMPING

nicht mehr Camping, sondern Glamping. Die-
se neuartige Wortkreation entstand aus den
Worten Glamour & Camping - Glamping. Auch
mitten im Wald mdchte der Glamper nicht auf
Luxus verzichten, also bringt er ihn einfach mit.
Es gibt Wohnmobile und Wohnwagen, die mit
mehr Luxus als so manches Haus ausgestat-
tet sind. Zudem haben sich Anbieter, die sich

auf Glamping spezialisiert haben, die unglaub- -

lichsten Unterkiinfte einfallen lassen. Vom Ur-
laub im luxuriésen Baumhaus mitten im Wald
bis hin zu voll ausgestatteten Mobilhomes am
ruhigen See, gibt es recht wenig, was es nicht
gibt. Welcher Campingtyp bist du?

Der Abenteurer: Zelt, Isomatte, Schlafsack,
Gaskocher und das Abenteuer mége beginnen.

Der Flexible: Wohnwagen oder Wohnmobil
sollte es schon sein. Es muss nicht wunderschon
sein, es muss funktionieren und Hauptsache es
ist trocken.

Der Glamper: Auch in der Wildnis will man ja
auf nichts verzichten.

Egal fur was fiir eine Art von Camping du dich
entscheidest, alle haben eins gemeinsam:
Camping ist Freiheit!

- =

Hier mochten wir dir einige Gadgets vorstel-
len, die dir den Campingalltag erleichtern:

Die ausziehbare Wascheleine: Natirlich
reicht auch eine einfache Schnur, aber so eine
ausziehbare Leine hat wirklich Vorteile. Zum
einen gibt es keinen Leinensalat und zum an-
deren hat die Leine direkt einen praktischen
Haken, den man genauso schnell befestigen,
wie wieder [6sen kann.

Faltbare Schiisseln: Alles was platzsparend
ist und nicht viel Gewicht hat, lasst das Cam-
perherz hoher schlagen. Und faltbare Schis-
seln sind wirklich praktisch, erfiillen ihren
Zweck und sind nach der Benutzung schnell
wieder verstaut.

Die Kiihltasche: Besonders im Sommer eine
sehr praktische Mdglichkeit seine Lebensmit-
tel frisch zu halten, aber insbesondere auch
seine Getrdanke kihl halten zu kénnen. Doch
Kihltasche ist nicht gleich Kihltasche. Fiirs
Campen empfehlen wir eine elektrische Kiihl-
tasche, die am besten gleich drei Anschliisse
mitbringt. Einen Anschluss fir den Zigaret-
tenanzunder im Auto, einen fir die Steckdose
und einen fir Gas. Denn grade bei langeren
Autofahrten hat sich die Variante firs Auto
bewdhrt.



B BECKER
K™ ingenieure

| Versorgungstechnik, Energie, Umwelt.

Wir stellen ein.

Von der Beratung Uber die Konzeption, Planung, Ausschreibung Als Fachingenieur*in oder Systemplaner*in der Technischen
und Angebotspruifung bis hin zur Vergabe — BECKER Ingenieure Gebaudeausristung sind Sie bei uns genau richtig! Spannende
ist ein unabhangiges Planungsbiro fir 6konomisch und Projekte, viel Eigenverantwortung, ein von Flexibilitat gepragtes
Okologisch nachhaltiges Bauen in den Gewerken Heizung, Arbeitsumfeld und ein kompetentes, engagiertes Team erwar-
Klima, Sanitar und Elektro. Wir Ubernehmen zudem auch ten Sie an unseren Standorten wahlweise in der Metropole
Projektleitung, Bauuberwachung, Abnahme und Abrechnung.  Koln oder in Windeck im Siegtal.

Technischer Leiter (m/w/d) Versorgungstechnik Fachingenieur (m/w/d) Versorgungstechnik
(Heizung/Klima/Liftung/Sanitar) in Koln (Heizung/Klima/Liiftung/Sanitar) in Koln oder Windeck

Technischer Systemplaner (m/w/d) Versorgungs- und Auszubildende(r) Technischer Systemplaner (m/w/d) Ver-
Ausrustungstechnik in Koln oder Windeck sorgungs- und Ausristungstechnik in Kéln oder Windeck

[=] 'g_m__ Jetzt online informieren und
n )

unkompliziert bewerben auf

'E % www.becker-ingenieure.de/karriere.

30 BECKER Ingenieure Windeck BECKER Ingenieure Koln Telefon 02292 95622-0 Inhaber:
JAHRE Am Kirchweiher 30 StollwerckstraRe 1 Telefax 02292 95622-48 Dipl.-Ing./Dipl.-Wirt.-Ing. (FH)
Wir planen fir Menschen. 51570 Windeck-Dattenfeld 51149 Koln/Porz-Westhoven ingenieure@becker-net.de Rainer Becker




UPGRADE FUR{

Verschwenden Sie nicht
langer das Potenzial
Ilhrer Homepage!

B Frische Konzepte mit Erfolgsstrategie
fur Homepages, Online-Shops
und Portale

W Responsive Design flr alle
Bildschirmgrofen

B Content Management
fur einfache Pflege

B Know How in Datenschutz
und Internetrecht

B Premium-Webhosting
fur hohe Erreichbarkeit

m Kostenlose

Erstberatung!

HOMEPAGES
ONLINE SHOPS
PORTALE
TYPO3
WORDPRESS
SHOPWARE

KONZEPTION
GRAFIKDESIGN
CORPORATE DESIGN
LOGO DESIGN
WERBEKAMPAGNEN
CROSS MEDIA

FLYER
BROSCHUREN
KATALOGE
MAGAZINE
DRUCKSACHEN
STEMPEL

FOTOGRAFIE
VIDEO
DROHNE
RETUSCHE

WERBETECHNIK
SCHILDER
KUNDENSTOPPER
FOLIEN
AUFKLEBER
POINT OF SALE

WERBEBERATUNG
VOR ORT
PER VIDEOCHAT
INDIVIDUELL
ERSTBERATUNG
KOSTENLOS

STOCK
STUDIO
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DAS STIEFKIND!

rood

www.beckermedia.de

AGENTUR
Kfﬂ PARTNER
eRecht 24  forrechssichere

‘Webseiten

SOCIAL MEDIA
ACCOUNT SETUP
CONTENT
KAMPAGNEN
WERBUNG
BERATUNG

RB BECKER

Werbeagentur, Verlag, Softwarehaus.
Am Kirchweiher 30
51570 Windeck-Dattenfeld
Telefon 02292 95622-0
media@becker-net.de

www.beckermedia.de



Theater Lichtermeer prasentiert:

Ein neuer Fall fiir die Erdmannchen Jan & Henry
Das Musical fiir die ganze Familie

Seit 2018 ist das Theater Lichtermeer mit der
groBBen Bihnenshow von »Jan & Henry« un-
terwegs und konnte in hunderten von Auf-
fihrungen viele tausend kleine und grof3e
Erdméannchenfans begeistern. Nun ist es an der
Zeit fur einen neuen Fall fur die Erdménnchen.

Im Oktober 2023 starteten die beiden be-
liebten Spuren- und Gerduschesucher mit
einer weiteren Bihnenshow auf grofle
Deutschlandtour.

Dieses Mal fiihrt die Geschichte die beiden
auf Schloss Piepenschlons. Dort gehen seltsa-
me Dinge vor sich und Jan & Henry missen
viele Ratsel 16sen. Doch das groBte Ratsel ist
die Legende um einen alten Schatz, der von
den Schlossbewohnern fieberhaft gesucht
wird, um den drohenden Verkauf ihres ver-
schuldeten Zuhauses zu verhindern. AuBBer-
dem begegnen die Briider dort Krokodella.

Welche Rolle sie in dem Ratsel spielt und ob
es den beiden Spurnasen gelingen wird, den
Schatz zu finden, erlebt ihr hautnah in unse-
rem neuen Musical fir die ganze Familie. Ein
sechskopfiges Ensemble spielt, tanzt und
singt fur Euch in diesem fiir das Theater Lich-

termeer typischen und unverwechselbaren
Mix aus Menschen, Puppen und toller Musik
in einem lustigen und zugleich spannenden
Abenteuer.

Nach der Vorstellung kénnt lhr Jan & Henry
ganz nahekommen und im Foyer Autogram-
me und Fotos von den Erdmadnnchen und den
anderen Darstellern erhalten.

Spieldauer ca. 90 min zzgl. Pause.
Empfohlen fiir Menschen ab 4 Jahren.

Weitere Infos, Tournee-
termine und Tickets unter
www.theaterlichtermeer.de

Comedy in der Siegerlandhalle

Helge
Schider

SAMSTAG | 17.02. | 20:00 UHR
KREUZTAL, EICHENER HAMER

s
el
oS
.
==
[

FESTIVAL

DIE GRENZGANGER
BUBE DAME KONIG

Ralf
Schmitz

Johann
Konig

DAS VOLKSLI EDER |

j -'.-...
|
"'L » ;" |

17. 02. | SIEGEN
SIEGERLANDHALLE

11. 04. | BETZDORF
STADTHALLE

13. 04. | HAGEN
STADTHALLE

04. | BERGISCH

GLADBACH
BURGERHAUS BERGISCHER LOWE

DAS WOOZICAL
E——

 TICKETS

(=] rrza]

(i &

GUDRUN WALTHER & Ji]RGEh_I_'_I:R

Es gibt in Deutschland eine Lied-Tradition mit wunderschinen
witzigen, kraftvollen und poetischen Texten, tells dberJahrhun
liefiert. Diesem Schatr widmet sich , Das Volkslieder Festival$s

wwwkreuztal kultur.de * 02?32 51429 _FORDERN Si

HEELH

24. 03. | OLPE
STADTHALLE

TICKETS & INFOS AUF
WWW.THEATERLICHTERMEER.DE

eatate ekt LIKDEHSCHMIGT AMMHEFT AN! [ s
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ESS
TRINKEN

EITORF:-RUPPICHTEROTH - WINDECK

ASIATISCH

Haus am Muhlenberg
Waldbrol, Vierbuchermuhle
www.vierbuchermuehle.de o = 1
Hotel Auermiihle J .__,'-p P e 12‘
Windeck-Au, Auermiihle 4 i I, g 3
www.hotel-auermuehle.de

-

Hotel-Restaurant »Zur Post«

Asia TRAN o Ruppichteroth-Winterscheid, . . . . o
Windeck-Rosbach, Rathausstrae 24 Hauptstr. 29 | Bauernschanke ) Backerei & Konditorei Gilgens
www.zurpost-winterscheid.de égé Rupp.-Broleck, Felderhoferbriicke 10 Windeck-Leuscheid, Saaler Stra3e 6
Le-Le Restaurant www.diebauernschaenke.de Eitorf, Markt 13
Eitorf, Bahnhofstrale 6 | Hotel Schitzenhof . www.gilgens.de
lele-eitorf.de 'é@; Eitorf, Windecker Str. 2 Bikers Rast )
www.hotel-schuetzenhof-eitorf.de Windeck-Dattenfeld, Zum Hochkreuz5 ~ Blumencafe
China-WOK 0 www.bikersrast-dattenfeld.de Windeck-Dattenfeld, Hauptstrale 120
Eitorf, Siegstrale 9 (13]) @}) Jagerheim )
Eitorf, Markt 20 Eitorfer Biergarten Café Auth
Khan Berghiitte ) Eitorf, Eichelkamp 14 Eitorf, BriickenstraBe 13
Windeck-Herchen, In der Rauhbach 24 Landgasthof Zur Bachmiihle oo
www.khan-windeck.de Windeck-Rosbach, Silberhardtstrale 5 Elmores Café Kranzchen
Sg} www.zurbachmiihle.de Windeck-Schladern, Schénecker Weg 5 Eitorf, Asbacher StraBe 9 =
- www.elmores.de www.cafekraenzchen.de l
Pesos Landhaus _ _ )
BARS & KNEIPEN Windeck-Leuscheid, Weyerbuscher Str. 46 Gasthaus Dattenfelder Hof Eichhof quladen—Cafe
www.pesos-landhaus.de Windeck-Dattenfeld, Hauptstr. 110 Much/Ruppichteroth, Eichhof 8
Tanzcafé Berghof www.dattenfelderhof.de Eiscafé Boutique
Ruppichteroth-Schénenberg, BergstraBe 1 Gasthof Rolandseck Eitorf, Posthof 8
www.tanzcafe-berghof.de Windeck-Rosbach, RathausstraBe 47 THOMAS Eis & Café
Unikat Shisha & Dance Palace www.gasthof-rolandseck.de Windeck-Schladern, Waldbréler StraRe 7 »
Eitorf, Parkstraf3e 20 Restaurant Syrtaki Kaffee-Zeit
Wirtshaus an St. Severin Windeck-Mauel, Preschlinallee 11 Windeck-Rosbach, Rathausstr. 43 =
Ruppichteroth, Burgstr. 25 hotel-willmeroth-windeck.de www.kochs-backstube.de [
Alt (Sjchll(adilrnd sl . www.wirtshaus-ruppichteroth.de Restaurant Haus Friedental Kamps
Wi y W i - i
indeck-Sc "a ern, Waldbroler Stral3e Zum Treppchen Wmdec‘k Irsen, Irsertalstralle = Eitorf, BahnhofstraBe 32 =
Eauer;s“clhaknléeld e Eitorf, Siegstr. 14 www.friedental.de (v4]] www.kamps.de (14
upp.-Bréleck, Felderhoferbriicke 10 ) i
www.diebauernschaenke.de M Zur Linde Hotel-Restaurant »Zur Post« Kleins Backstube
) ) Eitorf-Halft, Schénenberger Str. 48 Ruppichteroth-Winterscheid, Eitorf, Im Auel 24 0
Briickenstiibchen Zur Linde Hauptstr. 29 . . ~5  www kleinsbackstube.de (14
Eitorf, Briickenstrafe 21 - . www.zurpost-winterscheid.de ‘
Windeck-Altwindeck, Kurparkcafé
= Dorfschénke Ruppichteroth Wacho.lderstrass.es Zgr Linde . Windeck-Herchen, In der Au 4
Ruppichteroth, Burgstral3e 26 0 www.linde-altwindeck.de Windeck-Altwindeck, www.kurparkcafe-herchen.de

Wacholderstrasse 8
www.linde-altwindeck.de Mellebonne
/ == Eitorf-Irleborn, Dorfstr. 57
L www.mellebonne.de

PIEROTH CAFE

Windeck-Schladern, Waldbréler Str. =0
Landcafé Hof Frohling
_{% 1.; Windeck-Hurst, Rauher Hohn 20
a1y ;

www.dorfschaenke-ruppichteroth.de

Gasthaus Dattenfelder Hof
Windeck-Dattenfeld, Hauptstr. 110 ==
www.dattenfelderhof.de ‘

Gasthof Rolandseck
Windeck-Rosbach, RathausstraBe 47 _,
- www.gasthof-rolandseck.de (14

=

www.backhaus-pieroth.de ‘
www.hof-froehling.de
tq'% ~ Reformhaus Lichius

Eitorf, Markt 17

‘P*

|
Zum Tiroler
! | Windeck-Schladern, Bodenbergstr. 9 . E



EISDIELEN

Eiscafé Boutique
Eitorf, Posthof 8

THOMAS Eis & Café
Windeck-Schladern,
Waldbroler StraBe 7

==-0

(s

Eisdiele La Crema =0
Windeck-Rosbach, RathausstraBe 14 .

Da Vinci Eiscafé
Eitorf, Markt 5

==-0

(]

=0

(]

Eisdiele Tormen
Ruppichteroth, Brolstr. 29

BURGERLICHE KUCHE

Bauernschanke
Rupp.-Broleck, Felderhoferbriicke 10
www.diebauernschaenke.de

Brasserie & Restaurant
Gut Heckenhof

Eitorf, Heckerhof 5
www.gut-heckenhof.de

Bock Dich - das Restaurant
Eitorf, Markt 15
cafe-restaurant-boeck-dich.eatbu.com

Gasthaus Dattenfelder Hof
Windeck-Dattenfeld, Hauptstr. 110
www.dattenfelderhof.de

=20

8]

Gasthof Kammericher Hof
Ruppichteroth-Kammerich, Dorfstra3e 7

Gasthof Paulus im Burgcafé
Dattenfeld, Hauptstr. 82
gasthof-paulus.metro.bar

Gastshof Siegtaler Hof e.G.
Herchen, Im Klosterhof 1
siegtalerhof.de

(—

Gasthof Rolandseck
Windeck-Rosbach, Rathausstrale 47 ==
www.gasthof-rolandseck.de it

Haus am Mihlenberg
Vierbuchermuhle 2, Waldbrol,
www.vierbuchermuehle.de

Hotel Auermiihle
Windeck-Au, Auermuhle 4
www.hotel-auermuehle.de

Hotel Schiitzenhof
Eitorf-Alzenbach, Windecker Str. 2
www.schuetzenhof.de

Hotel-Restaurant »Zur Post«
Ruppichteroth-Winterscheid,
Hauptstr. 29 —~n O
www.zurpost-winterscheid.de ‘ &)
Irlenborner Hof

Eitorf-Irlenborn, HauptstraBRe 62

Landgasthof Zur Bachmiihle
Windeck-Rosbach, Silberhardtstrale 5
www.zurbachmihle.de

Lowenburg Herchen
Windeck-Herchen, In der Au 7

=

8]

Pesos Landhaus
Windeck-Leuscheid,
Weyerbuscher Str. 46
www.pesos-landhaus.de

=0

[sf

Restaurant Zur Post
Windeck-Rosbach, Rathausstr. 13
www.zur-post-windeck.de

=0

o]

Restaurant Haus Friedental
Windeck-Irsen, IrsertalstraBe
www.friedental.de

=

8]

Restaurant Syrtaki
Windeck-Mauel, Preschlinallee 11
hotel-willmeroth-windeck.de

Tanzcafé Berghof
Ruppichteroth-Schénenberg, Bergstralle 1
www.tanzcafe-berghof.de
&%
v

Wirtshaus an St. Severin
Ruppichteroth, Burgstr. 25

-0

[

¢
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Bella Casa
Eitorf, Asbacher Str. 14
www.bellacasa-eitorf.de

Bei Janni
Windeck-Rosbach, Marktstr. 4

Futterkrippe by Lenz
Ruppi.-Schénenberg,
Rathausstrale 17

Im Auel
Eitorf, Im Auel 2

Foodbar
Eitorf, Markt 12
food-bar.eatbu.com

Pera
Windeck-Rosbach,
Hurster Stral3e 3

Pizza Mann
Eitorf, Harmoniestr. 19

Pizza Service Da Franco
Ruppichteroth,
Im Weiandsgarten 5

Rustica
Schladern, Waldbroler Str. 14

Rustica
Eitorf, Siegstr. 2

Rustica
Ruppichteroth, Burgstr. 2

Esswerk
Eitorf, HarmoniestraBBe 24

Schlemmerpfanne
Eitorf, Im Auel 2

Sempati-Grill-Imbiss
Eitorf, Siegstr. 29

Siegtal Restaurant
Dattenfeld, Hauptstr.

Windecker Pizzeria & Grill
Schladern, Waldbroler Str. 40

Khan Berghtte
Windeck-Herchen,

In der Rauhbach 24
www.khan-windeck.de
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Balkanhaus - Bei Uschi
Eitorf-Rankenhohn, Hofstr. 48
www.balkanhaus-bei-uschi.de

Bella Casa

Eitorf, Asbacher Str. 14 |

www.bellacasa-eitorf.de ég})
[

W S

Bock Dich - das Restaurant =l
Eitorf, Markt 15 (14
cafe-restaurant-boeck-dich.eatbu.com

Bei Janni
Windeck-Rosbach, Marktstr. 4

Restaurant Syrtaki
Windeck-Mauel, Preschlinallee 11
www.hotel-willmeroth-windeck.de

Griech.Restaurant Top Spin—=x O
Eitorf, Am Eichelkamp 1 &Y}u

Ital. Restaurant La Scala O
mig=S

Eitorf, Markt 17
=0

[

b8
.
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Restaurant & Tapas Bar Picador
Eitorf, Cacilienstrale 34

Taverne Mythos
Eitorf, LeienbergstraRe 5

Pera
Windeck-Rosbach,
Hurster Stral3e 3

Pizza Mann
Eitorf, Harmoniestr. 19

Pizza House
Ruppichteroth, Aher Str. 2

=

8

Ristorante Oasi
Windeck-Rosbach, Holzgasse 1 0
WWwWw.pizzeria-ristorante-oasi.de ‘

gt}
Cigstt
Cigst!
gt

Roma
Eitorf, Bahnhofsstr. 8

Rustica
Schladern, Waldbréler Str. 14

Rustica
Eitorf, Siegstr. 2

Rustica
Ruppichteroth, Burgstr. 2

Taverne Artemis Spiridon
Windeck-Rosbach, Rathausstrale 14

Khan Berghitte
Windeck-Herchen, In der Rauhbach 24

www.khan-windeck.de ‘:|§ j
@)

Zorlu Feine Kost
Eitorf, Schoellerstr. 33
www.zorlufeinekost.de

=0 Hier kannst du dein
‘ Essen abholen.

5@ Hier kannst du dir dein
S Essen liefern lassen.
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China-Thai Express Lotus 0 Restaurant "Ponyhof-Knotte" —=u Café Scheffel’s Backstube Eiscafé Bez

==
Waldbrdl. Landrat-Danzier-Str. 1 . Wiehl-Hubender, Romerstra3e 33 ‘ Morsbach, Bahnhofstr. 12-14 (im REWE) Waldbrol, Kaiserstr. 36 ‘
wwwhotel-ponyhof.de Café-Tiffany Eis-Café-Bistro Pfeil o
Restaurant "Bierenbacher Hof" Niimbrecht, Lindchenweg 1 Waldbrdl, Kaiserstr. 40a (]
Nimbrecht, Schlenke 3 o . , L
www.bierenbacher-hof.de Cafeteria im Krankenhaus Eiscafé Emozioni =0
Waldbrdl, Dr.-Goldenbogen-Str. Morsbach, Waldbréler Str. 1 ‘

Eis-Café "Venezia"

Eiscafé Bez
BARS & KNEIPEN Waldbrsl, Kaiserstr. 36 ii]]  Numbrecht, Dorfplatz 4

Eis-Café-Bistro Pfeil =
Waldbrol, Kaiserstr. 40a .

Bistro-Cafe "Alt Morsbach"
Morsbach, Zur Burg 4

=)

| Eis-Café "Venezia" =
Nimbrecht, Dorfplatz 4 .

| McDonalds 0

Waldbrol, Wiehler StraBe 22 |

Waldbrdl, Bergstr. 2

¥ Park Café im Park-Hotel Nimbrecht
., ..« Numbrecht, ParkstraBe 3 -

| Pilskneipe "Numbrechter-Stube"

Nimbrecht, Parkstra3e 3

% Chapeau Claque Dancing Club

o

B! \Websters-Inn
"\ Whiskey & Ale House Irish Pub
? Waldbrol, Hochstr. 19

| Rosi Buchen Cafe
Morsbach, Siedenberger Stral3e 25

Turmstibchen auf dem Lindchen
Niimbrecht, Hoéhenstral3e

Hauderei Café & Bistro eG
Waldbrol, Hochstrale 34

DANN RUF UNS AN: 02292 95 62 20

Option 1: Marker Fettschrift auf gelbem Hintergrund und
Du mochtest Deinen Veranstaltungsort/ 2 zusatzlichem Platz fiir Telefonnummer und Webadresse.

Dein Lokal wirkungsvoll hervorheben? > Option 2:[ Box | Adresse in einem Adressfeld (51 x 16 mm)
mit Platz flr bis zu vier Zeilen fir Firmendaten und Logo.

Bildlizenzen by Pixelio.de: Asiatisch: Alexander Klaus; Bars & Kneipen: Rene Golembewski; Peperoni: W.R. Wagner; Biergarten: Wandersmann; Eisdielen: Dr. Stephan Barth; Deutsche Kiiche: Helene 13;
Imbiss: Ute Pelz; Mediterran: Twinlili; Lamm angerichtet: Agentur A59, Tim Reckmann; Burger: BirgitH; Weinflasche: Raphael Reischuk; Kuchen: Pixabay, Daria-Yakovleva

30



BURGERLICHE KUCHE

Pfannkuchenhaus
Nimbrecht, Hauptstra3e 60
www.pfannkuchen-haus.com

Restaurant "Alt Waldbrol"
Waldbrol, HochstraBBe 3¢
www.alt-waldbroel.de

Restaurant "Park-Stube"
NiUmbrecht, ParkstraBe 3

Biker-Station Berkenroth
Nimbrecht, Berkenrother Str. 1
www.biker-station.de

Restaurant "Derichsweiler Hof"
Nimbrecht, Jakob-Engels-Stra3e 22

Gaststatte "Lichtenberger Hof" www.derichsweilerhof.de

Morsbach, Bergstr. 1 Restaurant "Bierenbacher Hof"

Numbrecht, Schlenke 3
www.bierenbacher-hof.de

Gaststatte Seelhardt
Morsbach, An der Seelhardt 4

Restaurant Boxberg
Waldbrol, Kaiserstr. 113

Gasthof zur Linde
Waldbrol, HauptstraBe 61

www.linde-hermesdorf.de Restaurant "Zur Alten Post"

Nimbrecht, Humperdinckstral3e 6
www.hotelzuraltenpost.com

==

8]

Goldener Acker
Morsbach, Zum goldenen Acker 44

www.goldener-acker.de Restaurant "Tri Angeli"

Morsbach, Siegener Str. 1
www.triange.li

-0

il

Haus am Muhlenberg
Vierbuchermuhle 2, Waldbrol
www.vierbuchermuehle.de

Haus Maibuche
Waldbrol, Karl-Conrad-Weg 1

Restaurant Zehntscheuer
Nimbrecht, Homburg 2
www.restaurant-zehntscheuer.de

Wirtschaft Zur Klus
Waldbrol, Niederhof 1
www.zurklus.de

Holstein's Mihle
Nimbrecht, Holstein's Mihle 1
www.holsteinsmuehle.de

Wirtschaft zur Republik
Morsbach, Kirchstr. 13

Im Stiefel
Waldbrol, Hochstr. 30a

Zum Romer
Waldbrol, Hochstr. 7

Kotelettchen
Waldbral, Brolstr. 15

www.kotelettchen.de Restaurant & Weinstube Rolands-

burg
Morsbach, Bahnhofstr. 51

Landhotel Hotel "Goldener Acker"
Morsbach, Zum goldenen Acker 44
www.goldener-acker.de

Landgasthof "Wildenburger Hof"
Morsbach, Krottorf 7
www.landgasthof-wildenburgerhof.de

ManuFaktur das Restaurant
Nimbrecht, Hauptstr. 42
www.manufaktur-das-restaurant.de

COBAR
Waldbrol, Am Busbahnhof

Impressum/Herausgeber

insider;

IMBISS MEDITERRAN

=7

8]

2 -

Athos
Waldbrdl, Brolbahnstr. 1
www.athos-waldbrél.de

Die Pommestanke
Waldbrol, BrolstraBe 18

Sportpark-Bistro
Nimbrecht, HohenstraBe 40 0
www.nuembrecht.com/de/sport-park ‘

McDonalds
Waldbrol, Wiehler StraBe 22

Casa della Lasagna
Nimbrecht, Wuppertaler Str. 3

=

Da Antonio
Morsbach, Bahnhofstr. 10
www.porto-pizza.de

=

i
&%
g}
Cigey
o’ S

=0

i
i S5

Pizza-Service Pinocchio
Waldbrol, Kaiserstralle 51

=

(14 Quattro Stagioni
Nimbrecht, Hauptstr. 52

www.quattrostagioni.biz

Pizzaria Alibaba
Nimbrecht,
Otto-Kaufmann-Str. 11

Da Antonio
Morsbach, Bahnhofstr. 10
www.porto-pizza.de

Pizzeria Alibaba
Numbrecht,
Otto-Kaufmann-Str. 11 Pizzeria Il Camino
Waldbrol, Am Muihlenteich 10

Restaurant Umit www.pizzataxi-oberberg.de

Waldbrol, GartenstraBe 5
Pizza-Service Pinocchio
Waldbrol, Kaiserstral3e 51

==-0

=S

ImbiBstube Bauer
Morsbach, Bahnhofstr. 13

Morsbacher City Grill
Morsbach, Krottorfer Str. 3

Meson el Toro
Waldbrdl, Brolbahnstr. 71
www.meson-el-toro.de

Restaurant AKROPOLIS
Morsbach, Waldbroler Str. 44
www.beim-tasso.de

=0

(]

Sultans Morsbach
Morsbach,
Waldbroler Str. 34-36

Restaurant Boxberg
Waldbrol, Kaiserstr. 113

Restaurant Umit
Waldbrol, Gartenstral3e 5

Restaurant HELLAS
Morsbach, Brolstr. 403

-0

S

Kais Restaurant
Nimbrecht, Schlof3 Homburg 2

Sultans Morsbach
Morsbach,
Waldbroler Str. 34-36

R’
Q
——

~z0 Hier kannst du dein
‘ Essen abholen.

(] Hier kannst du dir dein
ég% Essen liefern lassen.

Ansprechpartner/Projektleitung:

Gregor Deisen (gregor.deisen@insider-aktuell.de)

Inhaber: Dipl.-Ing./Dipl.Wirt.-Ing. Rainer Becker

Bilder/Texte: Alle Veranstalter/Inserenten haben

BECKER media gegenuber erklart, im Besitzder Nutzungsrechte
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nur einmal teilnehmen, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es besteht kein Anspruch auf Barauszahlung. Im Falle eines Gewinnes geben Sie mit der Teilnahme Ihr Einverstandnis zur Ver6ffentlichung
lhres Namens im insider-Magazin, auf der insider Homepage sowie auf der Facebook-Fanpage.



vhs,' ) Volkshochschule
‘®s® Rhein-Sieg

Meine VHS in
6!t0!’ F R aPP,a oottt
and M/, " 6{80 é _—-

Hier eine Auswahl aus lhrem VHS-Programm.

Mehr zu diesen und zu weiteren Angeboten erfahren Sie unter
www.vhs-rhein-sieg.de oder im Programmheft — unter anderem
im Rathaus, bei Sparkassen und Banken in lhrer Region.

vhs Rhein-Sieg | Tel.: 02241 3097-0 | info@vhs-rhein-sieg.de

. Progressive Muskelentspannung
bei Kopf-, Kiefer- und
Nackenbeschwerden

Blrgerzentrum
So, 25.02.24, 14:30 — 17:30 Uhr

Eitorf

Der Skulpturenpark von
Giovanni Vetere
Galerie Incontro

Sa, 18.05.24, 15:00—17:00 Uhr

Neophyten - Pflanzen als
Neubiirger
Treffpunkt S-Bahnhof Merten
Sa, 06.07.24, 14:00 = 17:00 Uhr

Ruppichteroth

Hatha-Yoga
Turnhalle Winterscheid
Mi, ab 21.02.24, 10:00 - 11:30 Uhr
11 Wochen

Spanisch Al (Kurs 1) -
Schnupperkurs
Sekundarschule

Mo, ab 26.02.24, 18:00 — 19:30 Uhr
6 Wochen

Raku-Keramik
Keramikwerkstatt Brolerhof
Fr, ab 10.05.24, 17:00 — 20:00 Uhr
3 Wochen

Lernen, was ich konnen will.

Semesterstart:

15.01.24

Windeck

Sanftes Yoga fiir Altere
Haus des Gastes
Sa, 02.03.24, 14:30 - 16:45 Uhr

Kreatives Arbeiten mit selbst
hergesteliten Pflanzenfarben
Haus des Gastes
Sa, 16.03.24, 12:30-17:30 Uhr

Die Robotik-Werkstatt in der
Landfabrik Windeck — Workshop
fiir GroR und Klein
Landfabrik GmbH
Sa, 11.05.24, 11:00 — 14:00 Uhr




