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InhaltsverzeichnisEditorial

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 gebührend zu feiern. Sie ist bunt, jeck und macht einfach 
Laune. Die Rede ist natürlich von der Karnevalszeit. Wir, als gefühlter Randbezirk von Köln, 
lassen es im Straßenkarneval und auch auf den Sitzungen ordentlich krachen. Dieser Aus-
nahmezustand ist einfach wunderbar. Niemand wundert sich, wenn Superman plötzlich 
neben einem an der Kasse steht oder man gedankenverloren an der Ampel ins nebenste-
hende Auto blickt und feststellt, dass ein Plüschbär das Fahrzeug lenkt. Selbstverständlich 
findest du hier in deinem insider eine Übersicht über die Karnevalsveranstaltungen in un-
serer Region. Wir wünschen viel Spaß und rufen schon einmal vorsorglich »insider Alaaf«.

Im kalten Februar kann man sich oft nur warme Gedanken machen und was eignet sich 
dafür besser, als die Urlaubsplanung. Sommer, Sonne, Strand & Meer lassen den düste-
ren Winter mal kurz in den Hintergrund rücken. Deshalb möchten wir mit unserem Spe-
cial »Reisezeit« für etwas Inspiration sorgen und freuen uns, wenn dir der ein oder andere 
Tipp gefällt. Auf Seite 22 haben wir dir auch eine Ferienübersicht und die Brückentage 2024 
zusammengestellt.

Aber weder die Urlaubsplanung, noch der Winter machen so richtig Spaß, wenn man mit 
einer Schniefnase und Husten das Bett hütet. Auch dafür 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 – Frühlingsanfang ist der 
21. März 2024.

Bleib gesund und munter – wir lesen uns wieder im März.

Dein insider-Team

Melanie & Gregor
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Frisch zubereitete Smoothies kön-
nen einen gesunden Beitrag zum täg-
lichen Verzehr von Obst & Gemüse 
ausmachen, sollten es jedoch nicht grund-
sätzlich ersetzen. Smoothies bieten eine 
einfache Möglichkeit, eine Vielzahl von 
Nährstoffen in einer erfrischenden Form  
zu konsumieren. 
Das Schöne an Smoothies ist, dass 
man sie seinen individuellen Vor-
lieben und Ernährungsbedürfnis-
sen wunderbar schnell anpassen kann. 
Tipp: Wenn du frisches Obst und Gemüse 

verwenden möchtest, dann achte darauf, 
dass es saisonal und am besten sogar regi-
onal ist. Das ist nicht nur aus ökologischer 
Sicht sinnvoll, sondern sorgt auch für einen 
höheren Nährstoffgehalt. In den Super-
märkten findet man mittlerweile ein gro-
ßes 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-

thies, die viele Früchte und eventuell auch 
noch Milch oder Joghurt enthalten, können 
bereits eine gesamte Mahlzeit ausmachen. 
Wer also Smoothies in seine Diät einplanen 
möchte, sollte auch den Kaloriengehalt im 
Hinterkopf behalten. 
Sobald es wärmer wird, steigt natürlich auch 
das regionale Angebot an frischen Früchten 
und leckerem Gemüse, so dass die Variati-
onsmöglichkeiten ins Unermessliche stei-
gen. Wir haben dir zwei Rezepte rausgesucht, 
die zu dieser Jahreszeit passen und dir auf 
jeden Fall einen Vitaminboost bescheren.

Wattzahl beeinflusst Leistung
Die Wattzahl eines Smoothie-Makers gibt Auf-
schluss über die Leistungsfähigkeit des Ge-
räts. Je höher die Wattzahl, desto stärker ist 
der Motor und desto besser kann der Smoo-
thie-Maker härtere Zutaten wie Eiswürfel 
oder Nüsse zerkleinern. Ein Gerät mit einer 
höheren Wattzahl kann Zutaten schneller 
und gründlicher mixen, was besonders vor-
teilhaft ist, wenn du oft Smoothies zuberei-
test und dafür frisches Obst und Gemüse zer-
kleinern möchtest.
Für die Zubereitung von Smoothies mit fa-
serreichen Zutaten wie Wildkräuter oder Ka-
rottengrün ist ein Mixer mit einer hohen 

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

Es wird empfohlen, dass ein Smoothie-Mi-
xer für die Verarbeitung von Obst, Fasern, Eis, 
Nüssen, Korn und anderen Zutaten in großen 
Mengen etwa 800 bis 1000 Watt und Dreh-
zahlen ab 25 000 haben sollte. Letztendlich 
hängt die benötigte Wattzahl von deinen in-
dividuellen Bedürfnissen und dem Verwen-
dungszweck des Mixers ab.

SPICEY REDSPICEY RED
½ rote Beete  
(gern auch inklusive der Blätter) 

1 Karotte 

1 Apfel 

1 kleines Stück Ingwer (ca. 1 cm) 

1 TL Pflanzenöl 

Wasser

Das Obst und Gemüse klein schneiden und 
mit dem Öl im Mixer (leistungsstark) zerklei-
nern. Nach Bedarf Wasser hinzugeben, bis 
die gewünschte Konsistenz erreicht ist.

WINTER SMOOTHIEWINTER SMOOTHIE
25 g Feldsalat 

1 großer Apfel 

1 Birne 

1 EL Walnüsse 

Wasser

Die Walnüsse hacken und beiseitelegen. 
Nun das Obst und Gemüse grob klein 
schneiden und mit dem Stab oder im Mixer 
pürieren und nach Bedarf das Wasser hin-
zugeben, damit der Smoothie eine schöne 
Konsistenz hat. Zum Schluss die Nüsse dar-
über geben und genießen.

VEGAN

VEGAN

Gesundheit
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Von der Beratung über die Konzeption, Planung, Ausschreibung und Angebot sprüfung bis 
hin zur Vergabe – BECKER Ingenieure ist Ihr unabhängiger Partner für ökonomisch und 
ökologisch nachhaltiges Bauen in den Gewerken Heizung, Klima, Sanitär und Elektro. Wir 
übernehmen für Sie zudem Projektleitung, Bauüberwachung, Abnahme und Abrechnung.

BECKER Ingenieure Windeck
Am Kirchweiher 30 
51570 Windeck-Dattenfeld

BECKER Ingenieure Köln 
Stollwerckstraße 1
51149 Köln/Porz-Westhoven

Telefon 02292 95622-0
Telefax 02292 95622-48
ingenieure@becker-net.de

Inhaber:  
Dipl.-Ing./Dipl.-Wirt.-Ing. (FH)  
Rainer Becker

Wir planen für Menschen.

30
1 9 9 0 – 2 0 2 0

Wir planen für Menschen.

www.becker-ingenieure.de

WWW.BIRKENHOF-BRENNEREI.DEONLINE-SHOP

feine Spirituosen
Traditionell

holzfassgereift
Birkenhof-Brennerei  ·  57647 Nistertal  ·  F 02661 982040  · info@birkenhof-brennerei.de

10008.24.026_Insider_FS_138,5x100.indd   110008.24.026_Insider_FS_138,5x100.indd   1 18.01.24   15:3918.01.24   15:39
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Draußen ist es kalt und verregnet, drin-
nen laufen die Heizungen auf Hochtou-
ren. Ständig 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 Ernährung und ausrei-
chend Schlaf, die Erkältung trifft einen 
dann doch. Oft helfen dann auch nur Mit-
tel, welche die Symptome lindern, denn 
durch die eigentliche Erkältung muss man 
leider meist einfach durch. Einige Heilkräu-
ter können dich bei der Genesung unter-
stützen. Bei Husten solltest du grundsätz-
lich viel trinken, das löst den Schleim. Diese 
Kräuter in Tees können dir dabei gut tun:

Gesund durch die kalte JahreszeitGesund durch die kalte Jahreszeit

Spitzwegerich:  
Enthält Stoffe, die eine 
entzündungshemmen-
de Wirkung haben.

Thymian:  
Die ätherischen Öle 
können entkrampfend 
auf die Bronchialmus-
kulatur wirken.

Fenchel:  
Ist bekannt für seine anti-
bakterielle Wirkung.

HUSTENSAFT  HUSTENSAFT  
MIT THYMIANMIT THYMIAN

Du benötigst 15 g Thymian, 200 ml Was-
ser, den Saft einer Zitrone und 150 g 
Honig.
Thymian im Wasser einmal aufkochen und 
dann etwa 15 Minuten ohne Deckel ziehen 
lassen. Die Flüssigkeit nun durch ein Sieb in 
ein steriles Gefäß gießen und abkühlen las-
sen. Erst wenn es nur noch lauwarm ist, den 
Zitronensaft und den Honig dazugeben. 
Zum Schluss verrührst du alles gründlich 
und der Hustensaft ist fertig. 

HUSTENSAFT KANNST DU GANZ LEICHT SELBST HERSTELLEN:

HUSTENSAFT  HUSTENSAFT  
MIT ZWIEBEL & HONIGMIT ZWIEBEL & HONIG

Du benötigst 100 g Zwiebel & 100 g Honig 
(Alternativ geht auch Zucker).
Die Zwiebel klein würfeln und mit dem Ho-
nig zusammen in ein steriles Gefäß mit De-
ckel geben. Für mehrere Stunden stehen 
lassen, am besten über Nacht. Nun die ent-
standene Flüssigkeit durch ein Sieb filtern 
und fertig ist der Hustensaft. Nun kannst 
du bei Bedarf immer wieder einen Teelöffel 
pur zu dir nehmen oder du gibst einen Tee-
löffel in deinen Tee. Merke: Hitze zerstört 
die gesunden Stoffe im Honig, deshalb erst 
einen Teelöffel in den Tee geben, wenn die-
ser nicht mehr ganz so heiß ist.

Wir möchten darauf hinweisen, dass diese Rezepte zwar bewährte Hausmittel sind, aber selbstverständlich nicht den Gang zum Arzt oder Apotheker ersetzen. 

OBERWESEL – Wein, Wandern, Wohlgefühl...

... und der Rhein auf Schritt und Tritt! 
Sie lieben es, Natur und Kultur in Einklang zu bringen? Dann wird Oberwesel Sie begeistern!

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 Aus blicke ins Rheintal. Es geht vorbei an 
schroffen Felsen, schattigen Plätzen - die zum Ausruhen einladen - und steilen Weinbergen, in denen  
Sie die Winzer der Region treffen und bei ihrer Arbeit beobachten können. Gemütliche Gaststätten  
und Weingüter laden zum Verweilen ein.

Tourist-Information Oberwesel

Rathausstraße 3 
55430 Oberwesel

Telefon: 06744  710624
Telefax: 06744 1540

info@oberwesel.de

www.oberwesel.de

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

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

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

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

MungobohnensprossenMungobohnensprossen AlfalfasprossenAlfalfasprossen
sind wohl die beliebtesten Sprossen zum roh 
essen. Sie schmecken sehr frisch und enthal-
ten viele Eiweiße, Vitamine und Mineralstof-
fe. Außerdem sind sie reich an sekundären 
Pflanzenstoffen.

KressesprossenKressesprossen
sind genau genommen gar keine Sprossen, 
sondern Keimlinge, da sie in der Regel so lange 
keimen, bis sie grüne Blättchen haben und erst 
dann gegessen werden. Wir führen die Kresse 
hier dennoch mit auf, weil sie einfach unglaub-
lich gesund ist. Sie enthält nämlich nicht nur 
Vitamin B & C, sondern auch Eisen, Kalzium 
und Folsäure. Außerdem ist sie wirklich pfle-
geleicht und schnell anzubauen.

Gesundheit
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Der erste Schritt besteht darin, die Samen erst einmal gründlich zu waschen, um even-
tuelle Verunreinigungen zu entfernen. Dann werden die meisten Samen eingeweicht, 
die Einweichzeit kann je nach Sorte variieren. In den meisten Fällen kann die Einwei-
chung aber über Nacht erfolgen. Nach dem Einweichen gießt du das Wasser ab und 
spülst die Samen gründlich aus. Je nachdem was du verwenden möchtest für die Zucht, 
ob Schale, Sprossenturm, Keimglas oder einfach Küchenpapier, ist es wichtig, dass die 
Samen schön feucht gehalten werden. Am besten suchst du dir einen Ort zum Keimen, 
der warm ist, aber vor direkter Sonneneinstrahlung geschützt ist. Zweimal täglich soll-
test du die Sprossen gründlich mit Wasser durchspülen, 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 können und anfällig für Bakterien sind. Auf eine gute Hygiene sollte 
besonders Wert gelegt werden.

- Technik zum Anfass
en

 -

EX
PE

RTENVORTRAGEINLADUNG
ZUM KOSTENLOSEN
PHOTOVOLTAIK-INFOABEND

WESTERWALD@ENERIX.DE 02741 182020

Infos &
Anmeldung

Thema: Wärmepumpe & PV - Das perfekte Team

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

28.02.24 - Waldbröl
Panarbora (Tagungsraum)
19 bis 21 Uhr

Zur Sprossenzucht:

Siegtalbad Wissen
Stadionstr. 42 
57537 Wissen
Tel. 02742 913614-0

Spiel, Spaß, Siegtalbad

www.siegtalbad.de

Badeparadies für 
groß und klein
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Für den telefonischen Anzeigenverkauf unseres erfolgreichen Freizeit- und 
Veranstaltungsmagazin »insider« suchen wir Akquisemitarbeiter*innen.

Mitarbeiter*in
Telefonakquise

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 erfüllst 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
• Ausgeprägte Kontakt- und Kommunikationsstärke
• Hohe Selbstmotivation, Eigeninitiative und Teamfähigkeit

Das ist unser Angebot:

Es erwartet dich eine verantwortungsvolle und 
interessante Tätigkeit im Innendienst, in Teilzeit oder 
Vollzeit, eine leistungsbezogene Vergü tung, 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 übersende uns bitte aussagekräftigen Unterlagen. 

BECKER media
Herr Rainer Becker
Am Kirchweiher 30
51570 Windeck-Dattenfeld

Telefon: 02292-95622-0
Telefax: 02292-95622-48

info@beckermedia.de
www.beckermedia.de

Mini- oder 
Midijob
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Gesundheit ist dasThema dieser Ausgabe des Insiders, bei uns
ist es ständig ein Thema. Gesundheit hat sehr viel auch mit Sport zu tun. Beim TuS 
Waldbröl kann mann/frau Sport in vielfältiger Weise ausüben. So gibt es 6 Abteilungen für 
Individual und Mannschaftssport im Leistungs-, und Breitensport Bereich mit vielen 
Mannschaften.
TuS 06, das steht für Turn und Spielverein von 1906, da könnte man meinen wie 
altbacken ist das denn, aber weit gefehlt, gerade sind wir dabei, viel Geld und Zeit in die 
Digitalisierung unseres Vereins zu stecken, um immer besser zu werden.

Leichtathletik Tennis
Abteilungsleiter Mario Savariello 02291/8084668 Abteilungsleit. Helmut Propach 015158885785
mario.savariello@arcor.de helmutpropach@posteo.de
Jugend Übungsgruppen Mo. 6-9 J 17°°- 18°° Tanja Weber B-Trainerin 015114831166
Heidberghalle od. Stadion    10-12 J 17°°- 18:30 Montag: Herren 60

Ab 13 J 18°°- 19:30 Dienstag und Freitag: Herren 40 + Herren 50
Deutsches Sportabzeichen ab Frühjahr Mittwoch: Herren 30
Werner Christoffel 02291901815 Mittwoch: Damen u. Damen 30
Rückengymnastik                Ü 50 18:30 - 20°° Dienstag und Donnerstag: Damen 40 + Damen
Gundi Reuber Tel.: 0152-34077403 Donnerstag: Herren 70/ 50
Lauf- und Walkingtreff der Nutscheid Runners Freitag: Herren 40+50
Andreas Hombach 0157-52066227

Turnen Volleyball
Abteilungsleiterin Siegrid Kröger 01729384784 Abteilungsleiter Louis Stieben 01746425520
kroeger-waldbroel@t-online.de stiebenlouis@gmail.com
Gymnastik Fit von Kopf bis Fuß Mo.16:15-17:15 Jugend Mixed U13 Mo. 16°°- 18°° Roseggerha.
Gundi Reuber, 0 22 91 – 36 78 Jugend Mixed U16 Mo. 18°°- 20°°        „
Hatha Joga für Anänger        Mo. 20°°- 21:30 Jugend U20m Mo.u.Mi. 20°°- 22°°        „
Hatha Joga f Fortgeschrittene Mi. 20°°- 21:30 Hobby Mixed Ü18 Di. 20°°- 22°° „
Verena Courth 017657824241 Frauen U18 Mi.20-22°° u. Freitag17°°- 22°°
Eltern-KindTurnen 1,5-5 J Fr. 16°°- 17°° Werner Timme 015112416421      Jugendwart
Mädchen Training 6-7J Fr. 16°°- 17°° Herren 1 Leistung Di.20°°- 22°° Heidbergh.
Mädchen Fortgeschrittene      Fr. 17°°- 18:30 Mi. u.Fr. 20°°- 22°° Nutscheidh.
Fit im Alltag     Fr.18:30-19:30 Tim Engelberth MV 015780869727
Silke Bickenbach, 02291-3737 1. Herren BFS Di. u. Fr. 20°°-22°°
0151-18465590 (ab 19°° ) Wladimir Weimer 01634272504

2. Herren BFS Di.u.Freit. 22°°
Edgar Stieben 017641881265

Ski Basketball
Abteilungsleiter Joachim Herholz 02291 1615 Mannschaftsverantwortlicher Kevin Merkusin
Ski Gymnastik f. Alle ab 30.10.2024 Heidbergha. 015146784146 kevinmerkusin@gmail.com
ohne Vereinsbindung              Mo. 19°° - 20°° Mixed                 Ü18 Mo.20°° - 22°°Heidberh.
Skiclub Touren in die Alpen. Jugend Mixed 9-13j. Di.17°° - 18°°Gymn.H.
Nordic-Walking mit u. ohne Stöcke. Jugend Mixed  14-18j. Di.18:30- 20°°Gymn.H.
Karneval Wagen Tr.Johann Strauch 015227537357 ü. WhatsApp

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

www.tus-waldbroel.de 1.Vorsitzender Werner Timme 015112416421

In dieser insider-Ausgabe geht es um das Thema Gesundheit
Bei uns ist Gesundheit ständig ein Thema, denn Gesundheit hat auch sehr viel mit 
Sport zu tun. Beim TuS Waldbröl kann Sport in vielfältiger Weise ausgeübt werden. 
So gibt es sechs Abteilungen für Individual- und Mannschaftssport im Leistungs- und 
Breitensportbereich mit vielen Mannschaften.
TuS 06, das steht für Turn- und Spielverein von 1906. Da könnte 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.
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Tauchen wir einmal ein in die Welt der Bakte-
rien, Viren und Keime. Davon gibt es unzählige 
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 
für unsichtbare Kämpfe zu jeder Zeit in unse-
rem Leben ausgefochten werden, können wir 
uns unser Immunsystem als eine fast unendlich 
große Armee vorstellen. Eine Armee, die Tag 
und Nacht für uns im Einsatz ist und ihr bestes 
gibt. Auch wenn dieser »Kriegszustand« allge-
genwärtig ist, bekommen wir damit eigentlich 
nur sehr wenig mit. Meistens denken wir erst 
darüber nach, wenn Teile unserer Armeen ver-
künden, dass eine Schlacht verloren wurde. Hat 
ein Erkältungsvirus unsere Verteidigungslinien 
durchbrochen, fühlen wir uns schlapp und aus-
gelaugt und möchten nur noch ins Bett. Aber 
bereits bevor dies passiert, können wir unse-
ren unzähligen, winzigen Abwehrkräften zur 
Seite stehen. Wir können uns ausreichend be-
wegen, genügend schlafen und gesund ernäh-
ren. Klingt simpel, ist aber eine riesige Hilfe für 
unseren Organismus. Auch Stress zu vermei-
den ist eine oft unterschätzte Unterstützung. 
Umso weniger Baustellen unser Körper hat, 
umso besser kann er seine Einsatzkräfte den 
wirklich wichtigen Aufgaben zuteilen. Kom-
men wir nun zu den Tipps:

1. Gesunde Ernährung:

Die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) 
empfiehlt fünf Portionen Obst und fünf Porti-
onen Gemüse täglich zu sich zu nehmen. Eine 
Portion ist ungefähr eine Handvoll. Keine Pa-
nik, wenn du das nicht täglich schaffst, ist das 
nicht dramatisch. Unser Organismus ist wirk-
lich dankbar und freut sich über alles, was er 
bekommt. Sollte es dir schwerfallen, ausrei-
chend Obst und Gemüse zu essen, dann emp-
fehlen wir dir auf die Qualität besonders zu 
achten. Wenn du regional und vor allem sai-
sonal einkaufst, enthält deine Nahrung deut-
lich mehr gesunde Nährstoffe. Es gilt auch, je 
abwechslungsreicher du dich ernährst, umso 
besser bist du versorgst. Iss bunt und vielfältig. 
Beeren, Hülsenfrüchte wie Bohnen und Linsen 

und auch Kreuzblütler-Gemüse wie Kohl sind 
tolle Nährstofflieferanten und sollten auf kei-
nem Speiseplan fehlen. Süßigkeiten und Fer-
tiggerichte sind leider voll mit gesättigten Fett-
säuren, Zucker und vielen Kalorien, die deinen 
Stoffwechsel und somit auch dein Immunsys-
tem belasten. Dein Körper freut sich riesig über 
frische Lebensmittel, die möglichst 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 überquillt, 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 außen und man 
fühlt 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 
Möglichkeiten sein, dann empfehle ich dir, dies 
zu tun, aber vermutlich brauchen wir einen an-
deren Plan, der ein klein wenig realistischer ist. 
Wir können nur an unserer Einstellung und un-
serem Empfinden arbeiten. 

»Wenn du ein Problem hast, versuche es 
zu lösen. Kannst du es nicht lösen, mach 
kein Problem draus.«

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 für dich. Und nimm dir 
Zeit für Schlaf. Wir neigen gerne dazu, unse-
re Schlafenszeit zu verkürzen, weil wir noch 
so viel zu erledigen haben. In Ausnahmefällen 
ist das in Ordnung, aber es sollte nicht zur Re-
gel werden. Dein Körper braucht die Zeit zum 
Regenerieren.

3. Sport und Bewegung

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

sportliche Betätigung 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 Regelmä-
ßigkeit. Besonders wenn du eher untrainiert 
bist, ist es wichtig, langsam zu starten und 
nicht direkt zu übertreiben. Dein Körper zeigt 
dir ganz gut, was funktioniert und wann du 
übertreibst. Horch am besten in dich hin-
ein und achte auf die Signale. Es kann auch 
schon helfen, wenn du kurze Strecken zu Fuß 
gehst, anstatt mit dem Auto zu fahren oder 
wenn du anstelle des Fahrstuhls grundsätz-
lich die Treppe nimmst. Sehr gut geeignet zur 
Immunstärkung ist ein moderates Ausdauer-
training. Du wirst sehen, wie schnell du eine 
Steigerung feststellst. Wenn du regelmäßig 
schwimmen, wandern oder joggen gehst, 
wirst du überrascht sein, wie deine Kondition 
immer weiter ansteigt.

4. Frische Luft

Sport und Bewegung an der frischen Luft ist 
natürlich am besten. Besonders, weil man auf 
die Art mehrere Fliegen mit einer Klappe er-
wischt. Denn draußen füllt 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 draußen zu sein, auch das heimische 
Lüften kommt im Winter oft zu kurz. Man 
möchte die Wärme ja auch ungern aus der 
Tür rauslassen. Dennoch ist es wichtig täg-
lich alle Räume mehrfach kräftig durchzulüf-
ten. Am besten öfter am Tag für 5-10 Minuten 
die Fenster ganz aufreißen, damit frische Luft 
und viel Sauerstoff reinkommt. Das macht 
wach  schmeißt 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 glücklicher du bist, desto 
mehr sinkt dein Stresspegel und das tut deiner 
Gesundheit gut. Ob du dir jetzt täglich Witze 
durchliest oder eines der vielen Comedy-For-
mate im TV ansiehst, ist hierbei egal. Erlaubt ist 
(fast) alles, was dich zum Lachen bringt.

Gesundheit

Wieso sollte man überhaupt 
sein Immunsystem stärken?
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Cinderella
Klassisches Ballett aus Neapel / Italien  
Musik von Sergej Prokofiew. Ballett in zwei Akten
Seit über hundert Jahren gehört  
das romantische Märchen vom 
Aschenputtel zu den schwung-
vollsten und schönsten Ballett- 
kompositionen.

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

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

Zu bewundern ist ein wunder-
schönes Bühnenspektakel, liebe-
voll traditionell erhalten, jedoch 
geschickt und behutsam mit einer 
Prise moderner Choreographie 
und zeitgenössischer Ausdrucks-

formen abgestimmt. Die hervor-
ragende klassische Ballettausbil-
dung der Tänzer macht sich von 
den ersten Szenen an bemerkbar. 
Bühnenbild und Kostüme unter-
streichen die sagenhafte Schön-
heit der beliebtesten Märchen 
der Welt.

Ein wahrer Ballettgenuss für 
Groß und Klein!

Veranstalter: 
PTF GmbH / Konzertagentur 
Friedmann

Mehr Info unter: 
www.klassisches-ballett.com

WWW.BIRKENHOF-BRENNEREI.DEONLINE-SHOP

Birkenhof-Brennerei  ·  57647 Nistertal  ·  F 02661 982040  · info@birkenhof-brennerei.de

Ausführliche Infos und Termine finden 
Sie auf unserer Website!

_Faszination Destillerie
Besichtigung, Führung, Verkostung

_Genuss-Abende
Spannend, lecker und abwechslungsreich

_Whisky-Tasting
Neue Traditionen in alten Fässern

_Gin-Blending
Klassiker mit neuen Impulsen

erlebnis
destillerie &manufaktur

 DAS AUSFLUGSZIEL! 

10008.24.025_Insider_Erlebnis_138,5x100.indd   110008.24.025_Insider_Erlebnis_138,5x100.indd   1 18.01.24   15:4118.01.24   15:41

Und so geht's: 
einfach die Antwort auf folgende  

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

Betreff »Cinderella« an  
quiz@insider-aktuell.de  

senden und mit etwas Glück gewinnen. 
Teilnahme ab 18 Jahren!

Aus welcher Stadt 
stammt das 

Ballettensemble?
3 x 2 Karten für 

»Cinderella« in Siegburg

Mitmachen und  
gewinnen!

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 Familien angehörige sind von der Teil nahme 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 Einverständnis zur Ver-
öffentlichung deines Namens im insider-Magazin, auf der insider Home-
page sowie auf der Facebook-Fanpage. Teilnahme nur an Personen über 
18 Jahren. Bei Abholung/Einlösung ist ein gültiger Personalausweis vor-
zulegen. Mit der Teilnahme erklärst du dich mit den Datenschutzbestim-
mungen der Firma BECKER media einverstanden. Deine Daten werden 
nur zur Durchführung des Gewinnspieles gespeichert und nur zur Durch-
führung/Umsetzung des Gewinnes an beteiligte Dritte weitergegeben.
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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 für die 
Blumen- und Pralinenindustrie darstellt. Von 

Vorteil ist es, wenn beide Partner dem selben 
»Lager« angehören. 
Tipp: Die vorherige Kommunikation ist hier 
sehr wertvoll, um eventuellen Enttäuschun-
gen vorzubeugen.

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

Valentinstag – der Tag der Liebe

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

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

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

Essen: Es muss nicht immer der Besuch im Res-
taurant sein, auch ein Candle-Light-Dinner in 
den heimischen vier Wänden 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 übers Handy.

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

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

Be my
Valentine

Du kennst deinen Liebsten/deine Liebste am bes-ten und der Valentinstag ist doch ein schö-ner Anlass, um genau dies zu zeigen. Beden-ke, dass dies auch für die 365 weiteren Tage, die das Jahr zu bieten hat, gilt. Kleine Liebes-bekenntnisse und Aufmerksamkeiten sind sicher das ganze Jahr über willkommen. Ganz egal wie ihr diesen Tag ver-bringt, wir wünschen euch ei-nen mit Liebe erfüllten 
Valentinstag.

• Socken mit deinem Foto bedruckt 
• und einer kleinen Botschaft

• Plüschtier mit deinem Gesicht

• Graviertes Weinglas

• Pralinen bedruckt mit eurem Bild

• Schlüsselanhänger mit persönlicher Nachricht

• Bilderrahmen mit Karte des Ortes,  
an dem ihr euch das erste Mal gesehen habt
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Ein Tag, der dieses Jahr gleich 
mehrere Bedeutungen hat. Im 
Jahr 2024 fällt der 14. Februar 
auf den Aschermittwoch und 
beendet damit die Karnevalssai-
son und läutet 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 Wüste 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 verändert. Die 
wichtigsten und auch strengsten Tage sind 
im Prinzip der Start und das Ende. An die-
sen Tagen sollte tatsächlich 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 
sättigende, aber einfache Mahlzeit sein. Wer 
sich grundsätzlich streng an die Fastenzeit 
halten möchte, verzichtet auf Genussmit-
tel und nimmt tatsächlich eine sättigende 
Mahlzeit pro Tag zu sich und beschränkt sich 
ansonsten auf kleine Stärkungen zwischen-
durch. Diese sind aber keine Snacks in Form 
von Chips und Süßigkeiten, sondern damit 
sind Brot und Obst und Gemüse gemeint. 

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

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

der ständi-
ge Blick aufs Handy 

und die permanen-
te Erreichbarkeit für 
uns sein können. Das 
Internet, die globale 
Vernetzung und der 
leichte Zugang über 
das Smartphone ha-
ben uns unzählige 
Vorteile beschert. In-
formationen aller Art, 
Wegbeschreibungen, 
Onlineshops, Unter-
haltungen über Kon-
tinente hinweg, all 
dies ist wunderbar 
und wir haben uns 
recht schnell daran 
gewöhnt. Es klingt 
gar nicht so, dass dies auch nachteilig für uns 
sein könnte. 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 befürchte leider nicht.

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

mal bewusster mit dem Umgang von Me-
dien aller Art zu beschäftigen. 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.

Aschermittwoch, Fastenzeit,  
Digital Detox
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Elmoresstr. 23 | 51570 Windeck
(02292) 2534 | info@holz-langen.de

Haustüren
Fachberatung zur 
Renovierung Ihrer Haustür

Aufmaß- & Montageservice

Qualitätstüren aus Holz, 
Aluminium oder Kunststoff

Energieef� zient & hohe 
Sicherheitsstandards

Innentüren
deutsches Markenprodukt 
für Neubau & Renovierung

Aufmaß- & Montageservice

p� egeleicht, kratz- & stoßfest

Türelement bereits ab 299,– € 
direkt ab Lager verfügbar

Hier geht‘s zum 

Haustürkon� gurator:

Ihre neue Tür – Qualitätsprodukte zu attraktiven Preisen

Bitte entnehmen Sie die aktuellen 
Öffnungszeiten unserer Homepage.

KINOKINO  STARTSSTARTS
01. Februar
• Argylle 

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 über die Reggae-Ikone 
Bob Marley mit Kingsley Ben-Adir

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/Komödie mit Ryan Gosling, Emily 
Blunt, Aaron Taylor-Johnson
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Alle Termine wurden sorgfältig recherchiert und uns durch die Veranstalter bis zum Redaktionsschluss mitgeteilt. 
Termine können aber auch kurzfristig verschoben oder abgesagt werden. Bitte erkundige dich am besten vorher 

beim Veranstalter, ob dein Wunschtermin stattfindet.

Donnerstag, 01.02.

Sonst Infoabend Haus & Grund Wal
Hauderei Café & Bistro, Hochstr. 
34

07:00 Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Zentrum, Markt

11:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Win Herchen, In der Au

14:11 Uhr Feste Ökmunenischer Senioren-
karneval Eit Schoellerstr. 4, kath. Pfarrheim

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Win Rosbach, Lindenpützer Str.

15:00 Uhr Sozial Seniorentreffen Mor Holpe, Ev. Gemeindehaus

15:30 Uhr Kinder Vorlesestunde in der Stadt-
bücherei Wal Stadtbücherei, Kaiserstr. 82

18:00 Uhr Sport VHS-Kurs: LINE DANCE Wal Karl-Conrad-Weg 9

Freitag, 02.02.

09:00 Uhr Kulina Familienbackkurs "Geburts-
tagstorte" Rup

Winterscheid, kath. Familien-
zentrum

10:45 Uhr Sport VHS-Kurs: Latin-Dance-Fit-
ness am Vormittag Nüm Gaderoth, Rolandsborn 14

11:45 Uhr Sport
VHS-Kurs: Die Feldenkrais-
Methode - Bewusstheit 
durch Bewegung

Wal Goethestr. 6

17:30 Uhr Kulina Genießerkochen I mit Mar-
cus Zimmermann Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

18:00 Uhr Musik Mitsingabend "Karneval" Eit Parkstr. 12 Sängerheim

18:00 Uhr Kulina Tapas Abend Win Schladern, Alt Schladern

22:00 Uhr Musik CONSANCE - Psy-Progres-
sive, Trance & Techno Win Schladern, kabelmetal

Samstag, 03.02.

09:30 Uhr Gesun Erster "NümbrECHT gesund" 
-Tag Nüm Parkhotel

09:00 Uhr Gesun Maltester: Erste-Hilfe-Aus-
bildung Wal Happach, Happacher Weg 13

10:00 Uhr Natur RBN-Aktion: Naturschutz 
erfordert Einsatz Rup Schönenberg, Rathaus

10:00 Uhr Gesun Taiji Kurs Eit SKK, Poststr. 16

10:00 Uhr Sonst Repair-Café Mor
Tagespflege Reinery am Prinzen 
Heinrich 

10:30 Uhr Natur Winterwanderung Rup Schönenberg

12:00 Uhr Brauc 3. Gardetreffen von Rot-
Weiß Hänscheid Rup Schönenberg, Bröltalhalle

14:00 Uhr Brauc Festausschusssitzung Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof

16:00 Uhr Bildu Lehrerausbildung Eit SKK, Poststr. 16

17:30 Uhr Sport Aikido zum Kennenlernen Eit SKK, Poststr. 16

17:00 Uhr Kulina Uhr Burger & More mit 
Marcus Zimmermann Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

19:11 Uhr Feste Papiermühle Alaaf Nüm
Heddinghausener Str. 22, 
Papiermühle

20:00 Uhr Musik Betrayers of Babylon Win Schladern, kabelmetal

Sonntag, 04.02.

10:00 Uhr Gesun
VHS-Kurs: All balanced 
- Gelassen und sicher im 
Stresschaos

Wal Brölstr. 35

10:00 Uhr Natur Wanderung „Wald erleben 
im Nutscheid“ Wal ALDI-Parkplatz, Kaiserstr. 100

10:30 Uhr Sonst Kommunionsbasar Rup
Winterscheid, Pfarrheim St. 
Servatius

11:00 Uhr Brauc Damensitzung - KG Schla-
dern Win Schladern, kabelmetal

14:00 Uhr Kinder Kinder-Sitzung Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof

14:11 Uhr Brauc Karnevalszug Wal

14:30 Uhr Kinder Karneval auf dem Pferdehof 
Mildsiefen Nüm Mildsiefen, Pferdehof

15:00 Uhr Sonst Der RBN-Jahrestreff für 
Jedermann Rup Sekundarschule

Montag, 05.02.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Win

Rosbach, Gemeindehaus, 
Kirchstr. 13

13:00 Uhr Sonst Elektro-Kleinteile-Mobil Eit Alzenbach, Canisiusstr.

15:00 Uhr Gesun Kneipp-Verein e.V.: Gymnas-
tik- im Sitzen nach Kneipp Nüm VHS-Akademie

15:30 Uhr Bildu VHS-Kurs: Easy English: 
Englisch Grundkurs A2 Nüm Mateh-Yehuda-Str. 7

Dienstag, 06.02.

08:30 Uhr Bildu VHS-Kurs: Easy English 
Anfängerkurs am Vormittag Wal Schladerner Str. 10-12

09:30 Uhr Sport VHS-Kurs: Beckenboden-
Workout für Frauen Nüm Gaderoth, Rolandsborn 14

11:00 Uhr Sozial Café Wertvoll - von Frauen 
für Frauen Nüm Alte Schmiede

17:15 Uhr Gesun
VHS-Kurs: Stuhl-Fitnessgym-
nastik für Seniorinnen und 
Senioren

Wal Wilkenroth, Bachfeld 3

18:30 Uhr Gesun VHS-Kurs: Fitnessgymnastik 
für Menschen ab 65 Wal Wilkenroth, Bachfeld 3

Mittwoch, 07.02.

10:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: PC-Kurs für 
SeniorInnen Eit Bahnhofstr. 19 Bürgerzentrum

10:00 Uhr Sonst Notarsprechtag Mor Rathaus

16:00 Uhr Sozial DRK-Blutspende Win
Leuscheid, ev. Gemeindehaus, 
Moesstr. 6

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: "Parler avec 
plaisir" Französisch A1 Wal Höhenweg 49, Gesamtschule 

18:00 Uhr Bildu
VHS-Kurs: 
Italienisch mit Vorkenntnis-
sen - Grundkurs A2

Wal Höhenweg 49, Gesamtschule 

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: EASY ENGLISH 
A2.1 Wal Höhenweg 49, Gesamtschule 

19:45 Uhr Bildu VHS-Kurs: Italienisch für 
AnfängerInnen Wal Höhenweg 49, Gesamtschule 

Donnerstag, 08.02.

Sonst

Vietnamesisches Retreat 
- WIR FEIERN TET mit den 
Schwestern und Brüdern des 
EIAB

Wal EIAB, Schaumburgweg 3

09:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: Let´s Talk Now - 
Conversation in the Morning Wal Schladerner Str. 10-12

14:11 Uhr Brauc Weiberfastnacht Party Win Imhausen, Dorfplatz

14:30 Uhr Brauc Närrische Weibersitzung Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof

15:11 Uhr Brauc Weiberfastnachtssitzung - 
KG Mocca-Kännchen Eit Mühleip, Festzelt am Sportplatz

16:00 Uhr Brauc Weiberfastnachtsparty Win Schladern, kabelmetal

16:11 Uhr Brauc Weiberkarneval für ALLE Eit Alzenbach, Frankenhalle

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
Eitorf
Ruppichteroth
Windeck
Nümbrecht
Waldbröl
Morsbach
Online

Ausstellung/Führung/ 
Museum/Vortrag
Brauchtum
Bildung/Schule
Feste/Feiern
Gesundheit/Wellness

Kinder
Kirche 
Kulinarisches 
Kunst/Bühne/Film
Märkte
Musik

Natur/Outdoor
Politik
Soziales
Sport
Sonstiges

Termine
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ReiseWissen 
Carmen Rademacher 

Mittelstr. 9 · 57537 Wissen
+49 2742 9111700
info@reisewissen.euDEIN REISEBÜRO FREUT SICH AUF DICH

GAMES IN 
CONCERT.       Zelda,
Super Mario, 
Orchester,  Chor     und 
Eímear Noone. 
Grenzenlos 2. 
09 / 03. 20:00. Telekom Forum. 
Eímear Noone.
Von 8-bit zum Orchester: 
Die großen Games-Klassiker.  

                           In Kooperation:      

beethoven.jetzt                  0228 77 8008

Neue Apotheke
Agata Roskop e.K.

Lindenallee 13 · 57577 Hamm/Sieg
Tel.: 02682 95110 · Fax: 02682 951141
NeueApothekeHamm@web.de

www.NeueApothekeHamm.de

Auch für die Urlaubs- oder Reiseapotheke 
sind wir Ihr kompetenter Ansprechpartner.

Unsere Öffnungszeiten:

Montag, Dienstag, Donnerstag & Freitag: 
08:00 – 13:00  | 14:00 – 18:30 Uhr

Mittwoch Samstag 
08:00 – 13:00 Uhr  08:30 – 14:00 Uhr

!

www.insider-aktuell.de/werben
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19:11 Uhr Feste Loss mer fiere! Mor Festzelt in den Wisserauen

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: Easy Englisch GK 
A2.2 Nüm Mateh-Yehuda-Str. 7

Freitag, 09.02.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Forsterstr. 27

Samstag, 10.02.

11:00 Uhr Natur Kräutertour im Oberbergi-
schen Wal Geilenkausen, Kräutercafé

16:00 Uhr Brauc Prunksitzung Mor Festzelt in den Wisserauen

16:00 Uhr Brauc Prunksitzung Wal Nutscheidhalle

19:11 Uhr Brauc Karnevals-Danceparty - KG 
Mocca-Kännchen Eit Mühleip, Festzelt am Sportplatz

19:30 Uhr Brauc Eitorfer Karnevalsparty Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof 

20:00 Uhr Musik Rockparty auf 2 Dancefloors Win Schladern, kabelmetal

Sonntag, 11.02.
Brauc Frühschoppen Win Schladern, Bahnhof

10:30 Uhr Kirche Mundartmesse Eit St. Patricius

11:11 Uhr Brauc Rathausstürmung Mor Rathaus

12:00 Uhr Brauc Rathausstürmung Eit Rathaus

14:11 Uhr Brauc Karnevalszug Rup Hänscheid

14:11 Uhr Brauc Veedelszoch Eit Bourauel

15:11 Uhr Kinder Kindersitzung Wal Nutscheidhalle

18:11 Uhr Brauc Pfarrkarneval Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof

Montag, 12.02.
13:11 Uhr Brauc Rosenmontagszug Mor

14:11 Uhr Brauc Rosenmontagszug Eit

15:00 Uhr Gesun Kneipp-Verein e.V.: Gymnas-
tik- im Sitzen nach Kneipp Nüm VHS-Akademie

17:00 Uhr Brauc Party op dem Maat Eit Marktplatz

Dienstag, 13.02.

10:00 Uhr Sozial
Kneipp-Verein e.V.: Fit im 
Kopf, Power für die grauen 
Zellen

Nüm Volksbank Oberberg

14:00 Uhr Brauc Karnevalszug Win Dattenfeld

15:00 Uhr Sozial
Seniorenkreistreffen der 
kath. Kirchengemeinde St. 
Gertrud

Mor Gasthaus "An der Seelhardt"

15:00 Uhr Musik
Kneipp-Verein e.V.: Tanz 
Dich fit beim Best of Schla-
ger-Spass ! Karnevals-Party

Nüm Engelsstift-Cafeteria

19:11 Uhr Brauc Verabschiedung der Prin-
zenpaare Eit Alzenbach, Hotel Schützenhof

Mittwoch 14.02.
09:30 Uhr Sonst VHS-Kurs: Aerobic-Mix Mor Ellingen, Korseifener Str. 27

11:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Eit Gewerbegebiet, Im Auel 24

13:20 Uhr Sonst Hilfe bei der Bedienung des 
Smartphones Eit Siegtal-Gymnasium

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Eit Mühleip, Wiesenweg

18:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: Modellieren und 
Gestalten in Ton Win Rosbach, Gesamtschule

18:30 Uhr Kulina Fischbuffet am Aschermitt-
woch Nüm Bierenbachtal, Bierenbacher Hof

20:00 Uhr Musik WEEKBOX: Heimpel - eine 
Liedermacherei Win Schladern, kabelmetal

Donnerstag 15.02.
07:00 Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Zentrum, Markt

09:00 Uhr Kunst
VHS-Kurs: Aquarellmalerei
Für leicht Fortgeschrittene

Win Herchen, Haus des Gastes

17:45 Uhr Sport
VHS-Kurs: Qigong - Bewe-
gung - Atmung - Entspan-
nung

Nüm Gaderoth, Rolandsborn 14

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

18:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: Ausgleichsgym-
nastik Mor Hahner Str. 33

19:15 Uhr Sonst VHS-Kurs: Step-Aerobic Mor Hahner Str. 33

Freitag 16.02.

07:00 Uhr Sport VHS-Kurs: Aquarobic/Aqua-
fitness - Early Bird Win Dattenfeld, Hallenbad

15:00 Uhr Sozial DRK-Blutspende Eit Sekundarschule, Brückenstr. 60

Samstag, 17.02.
08:00 Uhr Sport Aquarobic/Aquafitness Win Dattenfeld, Hallenbad

08:45 Uhr Sport Aquarobic/Aquafitness Win Dattenfeld, Hallenbad

09:00 Uhr Gesun Maltester: Erste-Hilfe-Aus-
bildung Wal Happach, Happacher Weg 13

09:00 Uhr Kulina Familienbackkurs "Einhorn-
leckerli" Rup

Winterscheid, kath. Familien-
zentrum

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

10:20 Uhr Sport VHS-Kurs: Wassergymnastik Win Dattenfeld, Hallenbad

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

10:00 Uhr Natur RBN-Aktion: Kopfweiden-
schnitt Rup Treffpunkt: Gießelbach Nr. 51

16:00 Uhr Kulina Saucenlust & Saucenzauber 
mit Marcus Zimmermann Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

20:00 Uhr Kunst Waldbröl lacht… mit dem 
Kabarettist Jürgen Becker Wal

Hollenberg-Gymnasium, 
Goethestr. 6

Sonntag, 18.02.

11:00 Uhr Musik kabelKLASSIK: Klavierkon-
zert Win Schladern, kabelmetal

11:00 Uhr Kunst Handlettering - Die Kunst 
der schönen Schrift Nüm Schloss Homburg

Montag, 19.02.
11:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Rup In der Schleeharth

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Rup
Winterscheid, Hauptstraße 
(Parkplatz am Sportplatz)

15:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: Englisch mit Muße 
am Nachmittag A1 (Kurs 5) Eit Bürgerzentrum, Raum 3

15:00 Uhr Gesun Kneipp-Verein e.V.: Gymnas-
tik- im Sitzen nach Kneipp Nüm VHS-Akademie

17:30 Uhr Sport VHS-Kurs: Wirbelsäulen- und 
Ganzkörpergymnastik Mor Ellingen, Korseifener Str. 27

17:45 Uhr Bildu VHS-Kurs: Spanisch Club B2 Eit Bürgerzentrum, Raum 3

18:00 Uhr Sport Yoga Einführungskurs Eit SKK, Poststr. 16

18:30 Uhr Sport
Hatha-Yoga
Für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene 

Eit Theater am Park

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

Dienstag, 20.02.

15:00 Uhr Sport Kneipp-Verein e.V.: Gut Holz 
! Auf alle Neune ?? Nüm Parkhotel

17:00 Uhr Sozial DRK-Blutspende Rup
Sekundarschule, St.-Florian-
Str. 2

19:00 Uhr Sonst
VHS-Kurs: Selbstverteidi-
gung durch Gewaltpräven-
tion und Selbstschutz

Wal Am Mühlenteich 2

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
Eitorf
Ruppichteroth
Windeck
Nümbrecht
Waldbröl
Morsbach
Online

Ausstellung/Führung/ 
Museum/Vortrag
Brauchtum
Bildung/Schule
Feste/Feiern
Gesundheit/Wellness

Kinder
Kirche 
Kulinarisches 
Kunst/Bühne/Film
Märkte
Musik

Natur/Outdoor
Politik
Soziales
Sport
Sonstiges

Termine
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POWER  WERBUNG,
die wirkt! regional &

zielgruppengerecht

     Wirb erfolgreich mit dem 
   beliebten Freizeit- und 
Veranstaltungsmagazin insider

Wir erscheinen in Eitorf, Windeck, Ruppichteroth, 
 Nümbrecht, Waldbröl, Morsbach – regionaler geht es kaum!

Wir erscheinen monatlich – aktueller geht es kaum!

Als Fachtitel haben wir uns auf Veranstaltungen und Freizeit 
spezialisiert – näher an der Zielgruppe geht es kaum!

Wir sind ein kostenloser Mitnahmetitel, wer den insider 
mitnimmt, will ihn lesen. Ganz anders als viele andere 
Werbe zeitschriften, 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

Elektro Köster-Freiß

Im Auel 92 · 53783 Eitorf

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

info@elektro-koester-freiss.de

Beleuchtungsanlagen

Installation

Antennenanlagen

Planung

Geräte

Wärmepumpen

Kundendienst

Nachtspeicherheizung

www.elektro-koester-freiss.de

Siegtalstr. 34·51570 Windeck-Herchen

Telefon 0 22 43-25 03

Siegtal-
Apotheke

Krankenfahrten · Flughafentransfer · Kurierfahrten · Clubtouren

www.taxi-wisser.de

TAXI Wisser

Telefon 
02243-2220

Telefon 
02295-5820

Ruppichteroth · Brölstr. 29

Eitorf · Schmidtgasse 12
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Mittwoch 21.02.

10:00 Uhr Sport
VHS-Kurs. Hatha-Yoga
Für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene

Rup Winterscheid, Turnhalle

13:00 Uhr Sonst Elektro-Kleinteile-Mobil Rup Schönenberg, Zur Bröltal-Arena

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

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

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: La repetición - 
Spanisch Auffrischkurs A2 onl

19:30 Uhr Bildu
VHS-Kurs: Italienisch B2 
(Kurs 2)
Vorkenntnisse: B2 (Kurs 1)

Win Herchen, Haus des Gastes

19:00 Uhr Sport
VHS-Kurs: Entspannung 
- progressive Muskelent-
spannung

Mor Hahner Str. 37

19:00 Uhr Sport
Hatha-Yoga
Für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene 

Eit Theater am Park

19:30 Uhr Bildu
VHS-Kurs: Italienisch B2 
(Kurs 2)
Vorkenntnisse: B2 (Kurs 1)

Win Herchen, Haus des Gastes

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

Donnerstag 22.02.
18:00 Uhr Sonst Schwert Kennenlernen Kurs Eit SKK, Poststr. 16

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: La repetición - 
Spanisch Auffrischkurs A2 Win Rosbach, Gesamtschule

18:00 Uhr Sport
VHS-Kurs: Hatha-Yoga für 
Anfänger*innen und Fort-
geschrittene

Win Herchen, Haus des Gastes

19:40 Uhr Sport
VHS-Kurs: Hatha-Yoga für 
Anfänger*innen und Fort-
geschrittene

Win Herchen, Haus des Gastes

Freitag 23.02.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Forsterstr. 27

15:00 Uhr Sozial Kneipp-Verein e.V.: Klönen 
bei Kaffee und Kuchen Nüm Park-Café

17:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: Besuch in der 
Windecker Dorfbrennerei Win Rosbach, Bergstr. 10

17:30 Uhr Kulina
Sushi und Tappas , was will 
man mehr - mit Marcus 
Zimmermann

Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

Samstag, 24.02.

09:00 Uhr Sonst
VHS-Kurs: Geben Sie Gas!
Einführung in die Techniken 
des Schweißens

Eit
Lindscheid, Bauschlosserei Udo 
Ristau

09:30 Uhr Sonst

Hilfe bei Beziehungs-
konflikten - Ursachen und 
Dynamiken erkennen und 
lösen. Familienaufstellung 
mit Stellvertretern 

Win

Zur Ohmbach 28,  
Praxis Bettina Dorfner,  
Anmeldung: 0170 521 06 14,  
info@bettinadorfner.de 

10:00 Uhr Gesun

VHS-Kurs: Gemeinsames 
Erleben und Erlernen von 
Entspannungsmöglich-
keiten für Eltern mit ihren 
Kindern

Mor Bahhofstr. 40

10:00 Uhr Sonst
VHS-Kurs: Aus alt mach neu! 
Modisches selbst geschnei-
dert!

Wal Zuccalmagliostr. 15

10:00 Uhr Ausst Die große Klemmbausteine-
Ausstellung Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1

19:30 Uhr Kulina Genussabend mit Wein und 
Käse Win Klein Kattult, Zum Höchsten 9

19:30 Uhr Kunst Springmaus "Endlich wieder 
live" Nüm Parkhotel

20:00 Uhr Musik The Doors Tribute Win Schladern, kabelmetal

Sonntag, 25.02.

10:00 Uhr Ausst Die große Klemmbausteine-
Ausstellung Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1

10:00 Uhr Natur Winterwanderung: Winter-
scheid - Schloss Herrnstein Wal ALDI-Parkplatz Kaiserstr.100

14:30 Uhr Gesun

VHS-Kurs: Progressive 
Muskelentspannung bei 
Kopf-, Kiefer- und Nacken-
beschwerden

Eit Bürgerzentrum, Raum 1

15:00 Uhr Kunst
Kunstausstellung Haus der 
Kunst: Rainer Bauer bis 
24.03.2024

Nüm Haus der Kunst

17:00 Uhr Kunst Jugend Musiziert Nüm Schloss Homburg

19:00 Uhr Musik
Wolfgang Jürgen Becker: 
der Mensch denkt - Gott 
lächelt

Win Schladern, kabelmetal

Montag, 26.02.

15:00 Uhr Gesun Kneipp-Verein e.V.: Gymnas-
tik- im Sitzen nach Kneipp Nüm VHS-Akademie

18:00 Uhr Sport Yoga Einführungskurs Eit SKK, Poststr. 16

18:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: Spanisch A1 (Kurs 
1) - Schnupperkurs Rup Sekundarschule

18:30 Uhr Kulina VHS-Kurs: Arabisch-marok-
kanische Küche Wal Zuccalmagliostr. 15

Dienstag, 27.02.

10:00 Uhr Bildu VHS-Kurs: Ladies' Talk am 
Vormittag B1 Eit Bürgerzentrum, Raum 3

14:30 Uhr Musik Kneipp-Verein e.V.: Singen 
mit Akkordeon-Begleitung Nüm Engelsstift-Cafeteria

17:30 Uhr Kunlia Gamba-Essen Nüm Bierenbachtal, Bierenbacher Hof

Mittwoch 28.02.
09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Wirtenbach, Vereinshaus

12:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Harscheid, Sängerheim

17:30 Uhr Kulina Gamba-Essen Nüm Bierenbachtal, Bierenbacher Hof

19:00 Uhr Ausst
PHOTOVOLTAIK-INFO-
ABEND: Wärmepumpe & PV 
- Das perfekte Team

Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1

20:00 Uhr Musik WEEKBOX: Rambling Men Win Schladern, kabelmetal

Donnerstag 29.02.
07:00 Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Zentrum, Markt

13:00 Uhr Sonst Elektro-Kleinteile-Mobil Win Öttershagen, Eisenbergstr.

17:30 Uhr Kunlia Gamba-Essen Nüm Bierenbachtal, Bierenbacher Hof

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

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
Eitorf
Ruppichteroth
Windeck
Nümbrecht
Waldbröl
Morsbach
Online

Ausstellung/Führung/ 
Museum/Vortrag
Brauchtum
Bildung/Schule
Feste/Feiern
Gesundheit/Wellness

Kinder
Kirche 
Kulinarisches 
Kunst/Bühne/Film
Märkte
Musik

Natur/Outdoor
Politik
Soziales
Sport
Sonstiges

Termine
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Echt, ehrlich, authentisch – das ist 
Familiensache seit 1848. 

Genau diese Grundsätze stehen in der Destil-
lerie als Leitlinien an erster Stelle. Kom-
biniert man diese Qualitäten mit einer 
großen Portion Leidenschaft, Hand-
werkskunst und High-Tech, entsteht 
daraus ein besonderes Unternehmen 
– mit ebenso besonderen Produkten. 

Wer selbst einmal hinter die Kulissen schau-
en möchte: Das vielfältige Besucherkonzept 
bietet ausführliche Einblicke in die Abläufe 
der transparent aufgestellten Destillerie. 
Für Initiativ-Bewerbungen ist das Unter-
nehmen übrigens ebenfalls offen!

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

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 Klöckner – in 7. und 8. Generation 
– sondern auch dem ganzen Team gelebt. Das spiegelt sich in der 
vielfach ausgezeichneten Qualität der Produkte – vom traditionellen 
Westerwälder Kümmel bis zu den Whiskys der Fading Hill-Serie. 

Goldmedaille fürs Handwerk

Jonas Klöckner, Destillateurmeister, ist davon überzeugt, 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 prüfen das 
angelieferte Getreide und Obst und maischen selbst ein. Unser 
Herzstück ist eine 1400L-Destille, in der zum Beispiel die nächsten 
Generationen unserer Fading Hill-Whiskys gebrannt werden“, meint 
der „Best Young Distiller 2021“, ein Titel, den Jonas Klöckner im 
Rahmen der Craft Spirits Berlin gewann. 

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

Seit 175 Jahren wird hier Regionalität groß geschrieben

„Hier im Westerwald liegen unsere Wurzeln – seit 1848 
und 8 Generationen brennt unsere Familie hier hand-
gemachte, hochprozentige Spezialitäten, Liköre und 
Brände. Regional verankert, nachhaltig und mit natür-
lichen Zutaten“, ergänzt Lukas Klöckner, der die tech-

nische Betriebsleitung im Unternehmen verantwortet.

Handwerk? Kunsthandwerk. 
Mit flüssigem Genuss.
2023 war für die Birkenhof-Brennerei in Nistertal ein wirklich außergewöhnliches Jahr. Nicht nur, 
dass die Traditionsdestillerie ihr 175jähriges Jubliäum feiern konnte, sie wurde auch  mit einigen 
der höchsten Auszeichnungen der Deutschen Lebensmittelbranche prämiert.

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

Erhältlich sind die Produkte der Destillerie 
im gut sortierten Einzelhandel 

oder unter www.birkenhof-brennerei.de
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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)

Ferienübersicht 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

Urlaubs- und Brückentage 2024Urlaubs- und Brückentage 2024

Hast du auch dieses typische Bild vor Augen, 
wenn du an eine Busreise denkst?
Während der Busfahrt wirst du durchgehend 
von einem übermotivierten Verkäufer 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 ausführlich zum 
Entspannen nutzen, denn die Rückfahrt kommt 
gewiss ...

Das ist natürlich völlig überspitzt dargestellt 
und beschreibt eher eine sogenannte Kaffee-
fahrt und keine erholsame Busreise.
Keine Sorge, Busreisen sehen ganz anders aus 
und erfreuen sich auch immer größerer Be-
liebtheit. Es hat nämlich 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 kümmern 
muss. Die Planung übernimmt nämlich der Rei-
severanstalter und man selbst kann sich einfach 

entspannt zurücklehnen. Es gibt mittlerweile 
unzählige Angebote, die dich an die schönsten 
Reiseziele innerhalb Deutschlands führen, aber 
auch quer durch Europa. Insbesondere für Städ-
tetrips ist die Reise mit dem Bus eine großartige 
Alternative zum Auto. Zum einen, weil man den 
Reiseführer direkt an Bord hat und zum ande-
ren, weil man sich unter anderem auch die läs-
tige Parkplatzsuche spart. Oftmals gibt es auch 
Angebote, die beispielsweise einen Musicalbe-
such beinhalten oder auch größere Sportereig-
nisse. Die Auswahl ist wirklich riesig und deckt 
die unterschiedlichsten Urlaubswünsche ab. 
Ob es eine Winterwanderung in Südtirol sein 
soll oder auch ein Kurzurlaub auf einer unserer 
bezaubernden Inseln in der Ostsee. Auch Itali-
en ist ein beliebtes Reiseziel. Mit dem Bus zur 
Gondel in Venedig, um am Abend eine echt ita-
lienische Pizza in einem kleinen gemütlichen 
Restaurant zu genießen. All das ist möglich und 
wirklich nicht mit einer Kaffeefahrt zu verglei-
chen. Wenn du dich in deinem Urlaub wirklich 
mal um nichts kümmern möchtest, dann ist 
eine Busreise vielleicht genau das Richtige für 
dich. Es gibt Angebote für fast jede Altersklasse 
und die Reise bietet zusätzlich noch die Mög-

lichkeit neue Bekanntschaften zu knüpfen. Au-
ßerdem macht es vielleicht auch mehr Spaß 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 größten Vorteile sehen wir in der Reiselei-
tung. In den meisten Fällen 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 können einem vielleicht 
sogar das ein oder andere Fettnäpfchen erspa-
ren. Aber auch bei Reisen innerhalb Deutsch-
lands kann man einiges lernen und in vielen 
Fällen auch von dem Wissen und der Erfahrung 
der Mitreisenden profitieren. 

Reisezeit – Busreisen
Eine Busfahrt die ist lustig, eine Busfahrt die ist schön

Reisezeit
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Echt, ehrlich, authentisch – das ist 
Familiensache seit 1848. 

Genau diese Grundsätze stehen in der Destil-
lerie als Leitlinien an erster Stelle. Kom-
biniert man diese Qualitäten mit einer 
großen Portion Leidenschaft, Hand-
werkskunst und High-Tech, entsteht 
daraus ein besonderes Unternehmen 
– mit ebenso besonderen Produkten. 

Wer selbst einmal hinter die Kulissen schau-
en möchte: Das vielfältige Besucherkonzept 
bietet ausführliche Einblicke in die Abläufe 
der transparent aufgestellten Destillerie. 
Für Initiativ-Bewerbungen ist das Unter-
nehmen übrigens ebenfalls offen!

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

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 Klöckner – in 7. und 8. Generation 
– sondern auch dem ganzen Team gelebt. Das spiegelt sich in der 
vielfach ausgezeichneten Qualität der Produkte – vom traditionellen 
Westerwälder Kümmel bis zu den Whiskys der Fading Hill-Serie. 

Goldmedaille fürs Handwerk

Jonas Klöckner, Destillateurmeister, ist davon überzeugt, 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 prüfen das 
angelieferte Getreide und Obst und maischen selbst ein. Unser 
Herzstück ist eine 1400L-Destille, in der zum Beispiel die nächsten 
Generationen unserer Fading Hill-Whiskys gebrannt werden“, meint 
der „Best Young Distiller 2021“, ein Titel, den Jonas Klöckner im 
Rahmen der Craft Spirits Berlin gewann. 

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

Seit 175 Jahren wird hier Regionalität groß geschrieben

„Hier im Westerwald liegen unsere Wurzeln – seit 1848 
und 8 Generationen brennt unsere Familie hier hand-
gemachte, hochprozentige Spezialitäten, Liköre und 
Brände. Regional verankert, nachhaltig und mit natür-
lichen Zutaten“, ergänzt Lukas Klöckner, der die tech-

nische Betriebsleitung im Unternehmen verantwortet.

Handwerk? Kunsthandwerk. 
Mit flüssigem Genuss.
2023 war für die Birkenhof-Brennerei in Nistertal ein wirklich außergewöhnliches Jahr. Nicht nur, 
dass die Traditionsdestillerie ihr 175jähriges Jubliäum feiern konnte, sie wurde auch  mit einigen 
der höchsten Auszeichnungen der Deutschen Lebensmittelbranche prämiert.

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

Erhältlich sind die Produkte der Destillerie 
im gut sortierten Einzelhandel 

oder unter www.birkenhof-brennerei.de

Birkenhof-Brennerei_Manufaktur_01-24.indd   1Birkenhof-Brennerei_Manufaktur_01-24.indd   1 16.01.24   15:0216.01.24   15:02

Ferienübersicht 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
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Im Februar beginnt für viele Menschen die Ur-
laubsplanung, denn auch einige Reisebüros 
stellen ihre neuen Kataloge vor und sorgen so 
für die richtige Inspiration. Außerdem 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.

Gefühlt 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 
Frühstück die Dose Bier, sieht man eher selten 
außerhalb des Fernsehers. Camping hat sich 
mit der Zeit sehr verändert, insbesondere in 
den letzten Jahren. Das Straßenverkehrsamt 
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 fühlen, ha-
ben viele Menschen dazu veranlasst, sich ein 
Wohnmobil zuzulegen. Außerdem ist man 
deutlich flexibler und sieht mehr von der Welt. 
Auch die meisten Campingplätze haben deut-
lich aufgerüstet und sind nicht mehr, wie man 
das vielleicht noch aus der eigenen Kindheit 
kennt, etwas verlottert. Die Sanitäranlagen 
sind oft saniert und der ganze Platz ist schick 
und erinnert eher an eine Hotelanlage, als an 
einen Ort irgendwo mitten im Nirgendwo. Frü-
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 selbstverständlich immer noch, aber es 
geht auch ganz anders. Das nennt man dann 

nicht mehr Camping, sondern Glamping. Die-
se neuartige Wortkreation entstand aus den 
Worten Glamour & Camping – Glamping. Auch 
mitten im Wald möchte 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 Unterkünfte einfallen lassen. Vom Ur-
laub im luxuriösen 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 möge beginnen.

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

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

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

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

Die ausziehbare Wäscheleine: Natürlich 
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 lösen kann.

Faltbare Schüsseln: Alles was platzsparend 
ist und nicht viel Gewicht hat, lässt das Cam-
perherz höher schlagen. Und faltbare Schüs-
seln sind wirklich praktisch, erfüllen ihren 
Zweck und sind nach der Benutzung schnell 
wieder verstaut.

Die Kühltasche: Besonders im Sommer eine 
sehr praktische Möglichkeit seine Lebensmit-
tel frisch zu halten, aber insbesondere auch 
seine Getränke kühl halten zu können. Doch 
Kühltasche ist nicht gleich Kühltasche. Fürs 
Campen empfehlen wir eine elektrische Kühl-
tasche, die am besten gleich drei Anschlüsse 
mitbringt. Einen Anschluss für den Zigaret-
tenanzünder im Auto, einen für die Steckdose 
und einen für Gas. Denn grade bei längeren 
Autofahrten hat sich die Variante fürs Auto 
bewährt.

Welches Camping-Erlebnis bevorzugst du für deine Auszeit?

GLAMPINGGLAMPING
Reisezeit
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Von der Beratung über die Konzeption, Planung, Ausschreibung 
und Angebot sprüfung bis hin zur Vergabe – BECKER Ingenieure 
ist ein unabhängiges Planungsbüro für ökonomisch und 
ökologisch nachhaltiges Bauen in den Gewerken Heizung, 
Klima, Sanitär und Elektro. Wir übernehmen zudem auch 
Projektleitung, Bauüberwachung, Abnahme und Abrechnung.

Als Fachingenieur*in oder Systemplaner*in der Technischen 
Gebäudeausrüstung sind Sie bei uns genau richtig! Spannende 
Projekte, viel Eigenverantwortung, ein von Flexibilität geprägtes 
Arbeitsumfeld und ein kompetentes, engagiertes Team erwar-
ten Sie an unseren Standorten wahlweise in der Metropole 
Köln oder in Windeck im Siegtal.

BECKER Ingenieure Windeck
Am Kirchweiher 30 
51570 Windeck-Dattenfeld

BECKER Ingenieure Köln 
Stollwerckstraße 1
51149 Köln/Porz-Westhoven

Telefon 02292 95622-0
Telefax 02292 95622-48
ingenieure@becker-net.de

Inhaber:  
Dipl.-Ing./Dipl.-Wirt.-Ing. (FH)  
Rainer BeckerWir planen für Menschen.

30
1 9 9 0 – 2 0 2 0

Wir stellen ein.

Fachingenieur (m/w/d) Versorgungstechnik
(Heizung/Klima/Lüftung/Sanitär) in Köln oder Windeck

Technischer Leiter (m/w/d) Versorgungstechnik
(Heizung/Klima/Lüftung/Sanitär) in Köln

Technischer Systemplaner (m/w/d) Versorgungs- und 
Ausrüstungstechnik in Köln oder Windeck

Auszubildende(r) Technischer Systemplaner (m/w/d) Ver-
sorgungs- und Ausrüstungstechnik in Köln oder Windeck

Jetzt online informieren und  
unkompliziert bewerben auf  
www.becker-ingenieure.de/karriere.
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UPGRADE FÜR               DAS STIEFKIND!
Verschwenden Sie nicht 
länger das Potenzial 
Ihrer Homepage! 

 Frische Konzepte mit Erfolgsstrategie 
für Homepages, Online-Shops 
und Portale

  Responsive Design für alle 
Bildschirmgrößen

  Content Management 
für einfache Pflege

  Know How in Daten  schutz 
und Internetrecht

  Premium-Webhosting
für hohe Erreichbarkeit

  Kostenlose 
Erstberatung!

UPGRADE FÜR               DAS STIEFKIND!
Verschwenden Sie nicht 
länger das Potenzial 
Ihrer Homepage! 

 Frische Konzepte mit Erfolgsstrategie 
für Homepages, Online-Shops 

  Responsive Design für alle 

  Content Management 

  Know How in Daten  schutz 

  Premium-Webhosting
für hohe Erreichbarkeit

  Kostenlose 
Erstberatung!

JETZT 

BERATUNG 

BUCHEN!

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

www.beckermedia.de

www.beckermedia.de

KONZEPTION
GRAFIKDESIGN

CORPORATE DESIGN
LOGO DESIGN

WERBEKAMPAGNEN
CROSS MEDIA

FOTOGRAFIE
VIDEO

DROHNE
RETUSCHE

STOCK
STUDIO

WERBEBERATUNG
VOR ORT

PER VIDEOCHAT
INDIVIDUELL

ERSTBERATUNG
KOSTENLOS

SOCIAL MEDIA
ACCOUNT SETUP

CONTENT
KAMPAGNEN

WERBUNG
BERATUNG

HOMEPAGES
ONLINE SHOPS

PORTALE
TYPO3

WORDPRESS
SHOPWARE

WERBETECHNIK
SCHILDER

KUNDENSTOPPER
FOLIEN

AUFKLEBER
POINT OF SALE

FLYER
BROSCHÜREN

KATALOGE
MAGAZINE

DRUCKSACHEN
STEMPEL
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Seit 2018 ist das Theater Lichtermeer mit der 
großen Bühnenshow von »Jan & Henry« un-
terwegs und konnte in hunderten von Auf-
führungen viele tausend kleine und große 
Erdmännchenfans begeistern. Nun ist es an der 
Zeit für einen neuen Fall für die Erdmännchen. 

Im Oktober 2023 starteten die beiden be-
liebten Spuren- und Geräuschesucher mit 
einer weiteren Bühnenshow auf große 
Deutschlandtour.

Dieses Mal führt die Geschichte die beiden 
auf Schloss Piepenschlöns. Dort gehen seltsa-
me Dinge vor sich und Jan & Henry müssen 
viele Rätsel lösen. Doch das größte Rätsel ist 
die Legende um einen alten Schatz, der von 
den Schlossbewohnern fieberhaft gesucht 
wird, um den drohenden Verkauf ihres ver-
schuldeten Zuhauses zu verhindern. Außer-
dem begegnen die Brüder dort Krokodella.

Welche Rolle sie in dem Rätsel spielt und ob 
es den beiden Spürnasen gelingen wird, den 
Schatz zu finden, erlebt ihr hautnah in unse-
rem neuen Musical für die ganze Familie. Ein 
sechsköpfiges Ensemble spielt, tanzt und 
singt für Euch in diesem für das Theater Lich-

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

Nach der Vorstellung könnt Ihr Jan & Henry 
ganz nahekommen und im Foyer Autogram-
me und Fotos von den Erdmännchen und den 
anderen Darstellern erhalten. 

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

Helge
Schneider 

 Do. 21.03.24 

Ralf
Schmitz 

 Do. 10.10.24 

Johann
König

 Do. 28.11.24 
Karten gibt es an allen bekannten Vorverkaufsstellen oder online unter www.eventim.de  • www.merz-vs.de 

Comedy in der Siegerlandhalle

Theater Lichtermeer präsentiert:
Ein neuer Fall für die Erdmännchen Jan & Henry
Das Musical für die ganze Familie

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

BARS & KNEIPEN

Bauernschänke
Rupp.-Bröleck, Felderhoferbrücke 10 
www.diebauernschaenke.de 

Bikers Rast
Windeck-Dattenfeld,  Zum Hochkreuz 5 
www.bikersrast-dattenfeld.de

Eitorfer Biergarten
Eitorf, Eichelkamp 14

Elmores
Windeck-Schladern, Schönecker Weg 5 
www.elmores.de

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

Gasthof Rolandseck
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 47 
www.gasthof-rolandseck.de

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

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

Hotel-Restaurant »Zur Post«
Ruppichteroth-Winterscheid,  
Hauptstr. 29 
www.zurpost-winterscheid.de

Zur Linde
Windeck-Altwindeck, 
Wacholderstrasse 8 
www.linde-altwindeck.de

Alt Schladern
Windeck-Schladern, Waldbröler Straße 

Bauernschänke
Rupp.-Bröleck, Felderhoferbrücke 10 
www.diebauernschaenke.de 

Brückenstübchen
Eitorf, Brückenstraße 21

Dorfschänke Ruppichteroth
Ruppichteroth, Burgstraße 26 
www.dorfschaenke-ruppichteroth.de

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

Gasthof Rolandseck
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 47 
www.gasthof-rolandseck.de

Asia TRAN
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 24

Le-Le Restaurant
Eitorf, Bahnhofstraße 6 
lele-eitorf.de

China-WOK
Eitorf, Siegstraße 9

Khan Berghütte
Windeck-Herchen, In der Rauhbach 24 
www.khan-windeck.de

Haus am Mühlenberg
Waldbröl, Vierbuchermühle 
www.vierbuchermuehle.de

Hotel Auermühle
Windeck-Au, Auermühle 4 
www.hotel-auermuehle.de

Hotel-Restaurant »Zur Post«
Ruppichteroth-Winterscheid, 
Hauptstr. 29 
www.zurpost-winterscheid.de

Hotel Schützenhof
Eitorf, Windecker Str. 2 
www.hotel-schuetzenhof-eitorf.de

Jägerheim
Eitorf, Markt 20

Landgasthof Zur Bachmühle
Windeck-Rosbach, Silberhardtstraße 5 
www.zurbachmühle.de

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

Tanzcafé Berghof
Ruppichteroth-Schönenberg, Bergstraße 1 
www.tanzcafe-berghof.de

Unikat Shisha & Dance Palace
Eitorf, Parkstraße 20

Wirtshaus an St. Severin
Ruppichteroth, Burgstr. 25 
www.wirtshaus-ruppichteroth.de

Zum Treppchen
Eitorf, Siegstr. 14

Zur Linde
Eitorf-Halft, Schönenberger Str. 48

Zur Linde
Windeck-Altwindeck, 
Wacholderstrasse 8 
www.linde-altwindeck.de

Bäckerei & Konditorei Gilgens
Windeck-Leuscheid, Saaler Straße 6 
Eitorf, Markt 13 
www.gilgens.de

Blumencafé
Windeck-Dattenfeld, Hauptstraße 120

Café Auth
Eitorf, Brückenstraße 13

Café Kränzchen
Eitorf, Asbacher Straße 9 
www.cafekraenzchen.de

Eichhof Bioladen-Café
Much/Ruppichteroth, Eichhof 8

Eiscafé Boutique
Eitorf, Posthof 8 

THOMAS Eis & Café
Windeck-Schladern, Waldbröler Straße 7

Kaffee-Zeit 
Windeck-Rosbach, Rathausstr. 43 
www.kochs-backstube.de

Kamps 
Eitorf, Bahnhofstraße 32 
www.kamps.de

Kleins Backstube
Eitorf, Im Auel 24 
www.kleinsbackstube.de

Kurparkcafé
Windeck-Herchen, In der Au 4 
www.kurparkcafe-herchen.de

Mellebonne 
Eitorf-Irleborn, Dorfstr. 57 
www.mellebonne.de

PIEROTH CAFE
Windeck-Schladern, Waldbröler Str. 
www.backhaus-pieroth.de

Landcafé Hof Fröhling
Windeck-Hurst, Rauher Hohn 20 
www.hof-froehling.de

Reformhaus Lichius
Eitorf, Markt 17

Zum Tiroler
Windeck-Schladern, Bodenbergstr. 9

ESSENESSEN  
TRINKENTRINKEN
EITORF · RUPPICHTEROTH · WINDECK

&&
Gastroverzeichnis
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Eiscafé Boutique
Eitorf, Posthof 8  

THOMAS Eis & Café
Windeck-Schladern,  
Waldbröler Straße 7  

Eisdiele La Crema
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 14  

Da Vinci Eiscafé
Eitorf, Markt 5 

Eisdiele Tormen
Ruppichteroth, Brölstr. 29 

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

Bei Janni
Windeck-Rosbach, Marktstr. 4

Futterkrippe by Lenz
Ruppi.-Schönenberg,  
Rathausstraße 17

Im Auel
Eitorf, Im Auel 2

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

Pera
Windeck-Rosbach,  
Hurster Straße 3

Pizza Mann
Eitorf, Harmoniestr. 19

Pizza Service Da Franco
Ruppichteroth,  
Im Weiandsgarten 5

Rustica
Schladern, Waldbröler Str. 14

Rustica
Eitorf, Siegstr. 2

Rustica
Ruppichteroth, Burgstr. 2

Esswerk
Eitorf, Harmoniestraße 24

Schlemmerpfanne
Eitorf, Im Auel 2

Sempati-Grill-Imbiss
Eitorf, Siegstr. 29

Siegtal Restaurant
Dattenfeld, Hauptstr.

Windecker Pizzeria & Grill
Schladern, Waldbröler Str. 40

Khan Berghütte
Windeck-Herchen,  
In der Rauhbach 24 
www.khan-windeck.de

Balkanhaus – Bei Uschi
Eitorf-Rankenhohn, Hofstr. 48 
www.balkanhaus-bei-uschi.de

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

Bei Janni
Windeck-Rosbach, Marktstr. 4

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

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

Griech.Restaurant Top Spin
Eitorf, Am Eichelkamp 1

Ital. Restaurant La Scala
Eitorf, Markt 17

Taverne Mythos
Eitorf, Leienbergstraße 5

Pera
Windeck-Rosbach,  
Hurster Straße 3

Pizza Mann
Eitorf, Harmoniestr. 19

Pizza House
Ruppichteroth, Aher Str. 2

Restaurant & Tapas Bar Picador
Eitorf, Cäcilienstraße 34

Ristorante Oasi
Windeck-Rosbach, Holzgasse 1 
www.pizzeria-ristorante-oasi.de

Roma
Eitorf, Bahnhofsstr. 8

Rustica
Schladern, Waldbröler Str. 14

Rustica
Eitorf, Siegstr. 2

Rustica
Ruppichteroth, Burgstr. 2

Taverne Artemis Spiridon
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 14

Khan Berghütte
Windeck-Herchen, In der Rauhbach 24 
www.khan-windeck.de

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

Bauernschänke
Rupp.-Bröleck, Felderhoferbrücke 10 
www.diebauernschaenke.de 

Brasserie & Restaurant 
Gut Heckenhof
Eitorf, Heckerhof 5 
www.gut-heckenhof.de

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

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

Gasthof Kammericher Hof
Ruppichteroth-Kammerich, Dorfstraße 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, Rathausstraße 47 
www.gasthof-rolandseck.de

Haus am Mühlenberg
Vierbuchermühle 2, Waldbröl, 
www.vierbuchermuehle.de

Hotel Auermühle
Windeck-Au, Auermühle 4 
www.hotel-auermuehle.de

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

Hotel-Restaurant »Zur Post«
Ruppichteroth-Winterscheid,  
Hauptstr. 29 
www.zurpost-winterscheid.de

Irlenborner Hof
Eitorf-Irlenborn, Hauptstraße 62

Landgasthof Zur Bachmühle
Windeck-Rosbach, Silberhardtstraße 5 
www.zurbachmühle.de

Löwenburg Herchen
Windeck-Herchen, In der Au 7

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

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

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

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

Tanzcafé Berghof
Ruppichteroth-Schönenberg, Bergstraße 1 
www.tanzcafe-berghof.de

Wirtshaus an St. Severin
Ruppichteroth, Burgstr. 25

Hier kannst du dein 
Essen abholen.

Hier kannst du dir dein 
Essen liefern lassen.
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Restaurant "Ponyhof-Knotte"
Wiehl-Hübender, Römerstraße 33 
www.hotel-ponyhof.de 

Restaurant "Bierenbacher Hof"
Nümbrecht, Schlenke 3 
www.bierenbacher-hof.de

Chapeau Claque Dancing Club
Waldbröl, Bergstr. 2 

Pilskneipe "Nümbrechter-Stube"
Nümbrecht, Parkstraße 3

Websters-Inn  
Whiskey & Ale House Irish Pub
Waldbröl, Hochstr. 19

China-Thai Express Lotus
Waldbröl, Landrat-Danzier-Str. 1

Café Scheffel‘s Backstube
Morsbach, Bahnhofstr. 12-14 (im REWE)

Café-Tiffany
Nümbrecht, Lindchenweg 1

Cafeteria im Krankenhaus
Waldbröl, Dr.-Goldenbogen-Str.

Eiscafé Bez
Waldbröl, Kaiserstr. 36

Eis-Café-Bistro Pfeil
Waldbröl, Kaiserstr. 40a

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

Eis-Café "Venezia"
Nümbrecht, Dorfplatz 4

McDonalds
Waldbröl, Wiehler Straße 22

Park Café im Park-Hotel Nümbrecht
Nümbrecht, Parkstraße 3

Rosi Buchen Cafe
Morsbach, Siedenberger Straße 25

Turmstübchen auf dem Lindchen
Nümbrecht, Höhenstraße

Hauderei Café & Bistro eG
Waldbröl, Hochstraße 34

Eiscafé Bez
Waldbröl, Kaiserstr. 36

Eis-Café-Bistro Pfeil
Waldbröl, Kaiserstr. 40a

Eiscafé Emozioni
Morsbach, Waldbröler Str. 1

Eis-Café "Venezia"
Nümbrecht, Dorfplatz 4

DEIN LOKAL IST NICHT AUF GEFÜHRT, DIE ADRESSE HAT SICH GEÄNDERT, DIE TELEFONNUMMER FEHLT ? 
DANN RUF UNS AN: 02292 95 62 20

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

Du möchtest Deinen Veranstaltungsort/ 
Dein Lokal wirkungsvoll hervorheben?

Option 1:  Marker  Fettschrift auf gelbem Hintergrund und 
 zusätzlichem Platz für Telefonnummer und Webadresse.

Option 2:    Box     Adresse in einem Adressfeld (51 x 16 mm) 
 mit Platz für bis zu vier Zeilen für Firmendaten und Logo.

NÜMBRECHT · RUPPICHTEROTH · MORSBACH

ASIATISCH BIERGARTEN CAFÉS EISDIELEN

BARS & KNEIPEN

Gastroverzeichnis
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Athos
Waldbröl, Brölbahnstr. 1 
www.athos-waldbröl.de

Casa della Lasagna
Nümbrecht, Wuppertaler Str. 3

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

Quattro Stagioni
Nümbrecht, Hauptstr. 52 
www.quattrostagioni.biz

Pizzaria Alibaba
Nümbrecht,  
Otto-Kaufmann-Str. 11  

Pizzeria Il Camino
Waldbröl, Am Mühlenteich 10 
www.pizzataxi-oberberg.de

Pizza-Service Pinocchio
Waldbröl, Kaiserstraße 51

Meson el Toro
Waldbröl, Brölbahnstr. 71 
www.meson-el-toro.de

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

Restaurant Boxberg
Waldbröl, Kaiserstr. 113

Restaurant Ümit
Waldbröl, Gartenstraße 5

Restaurant HELLAS
Morsbach, Brölstr. 403

Kais Restaurant
Nümbrecht,  Schloß Homburg 2

Sultans Morsbach
Morsbach,  
Waldbröler Str. 34-36

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

Gaststätte "Lichtenberger Hof"
Morsbach, Bergstr. 1

Gaststätte Seelhardt
Morsbach, An der Seelhardt 4

Gasthof zur Linde
Waldbröl, Hauptstraße 61 
www.linde-hermesdorf.de

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

Haus am Mühlenberg
Vierbuchermühle 2, Waldbröl 
www.vierbuchermuehle.de

Haus Maibuche
Waldbröl, Karl-Conrad-Weg 1

Holstein's Mühle
Nümbrecht, Holstein's Mühle 1 
www.holsteinsmuehle.de

Im Stiefel
Waldbröl, Hochstr. 30a

Kotelettchen
Waldbröl, Brölstr. 15 
www.kotelettchen.de

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
Nümbrecht, Hauptstr. 42 
www.manufaktur-das-restaurant.de

COBAR
Waldbröl, Am Busbahnhof

Pfannkuchenhaus
Nümbrecht, Hauptstraße 60 
www.pfannkuchen-haus.com

Restaurant "Alt Waldbröl"
Waldbröl, Hochstraße 3c 
www.alt-waldbroel.de

Restaurant "Park-Stube"
Nümbrecht, Parkstraße 3

Restaurant "Derichsweiler Hof"
Nümbrecht, Jakob-Engels-Straße 22 
www.derichsweilerhof.de

Restaurant "Bierenbacher Hof"
Nümbrecht, Schlenke 3 
www.bierenbacher-hof.de

Restaurant Boxberg
Waldbröl, Kaiserstr. 113

Restaurant "Zur Alten Post"
Nümbrecht, Humperdinckstraße 6 
www.hotelzuraltenpost.com

Restaurant "Tri Angeli"
Morsbach, Siegener Str. 1 
www.triange.li

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

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

Wirtschaft zur Republik
Morsbach, Kirchstr. 13

Zum Römer
Waldbröl, Hochstr. 7

Restaurant & Weinstube Rolands-
burg
Morsbach, Bahnhofstr. 51

Die Pommestanke
Waldbröl, Brölstraße 18

Sportpark-Bistro
Nümbrecht, Höhenstraße 40 
www.nuembrecht.com/de/sport-park

McDonalds
Waldbröl, Wiehler Straße 22

Pizza-Service Pinocchio
Waldbröl, Kaiserstraße 51

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

Pizzeria Alibaba
Nümbrecht,  
Otto-Kaufmann-Str. 11

Restaurant Ümit
Waldbröl, Gartenstraße 5

Imbißstube Bauer
Morsbach, Bahnhofstr. 13

Morsbacher City Grill
Morsbach, Krottorfer Str. 3

Sultans Morsbach
Morsbach,  
Waldbröler Str. 34-36
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