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04.11.2023 // 10–16 UHR
MITTELSTRASSE 49–51
04.11.2023 // 10–16 UHR

VORTRÄGE
10.30   Hüftgelenksendoprothese – 

Indikationen / Durchführung / 
Krankenhausaufenthalt 
Dr. med. Jörg-Uwe Schulz
Chefarzt der Klinik für Orthopädie 
und Unfallchirurgie – Leitung und 
Koordina tion des EndoProthetikZentrum 
am St. Franziskus Krankenhaus 
in Eitorf – Facharzt im MVZ St. Franziskus 
in Oberwiehl

12.00 Dement? Oder nur vergesslich?
Ein interaktiver Vortrag für Menschen 
mit Demenz und Interessierte
Dr. med. Christoph Kley
Facharzt für Neurologie, Geriatrie 
medizinische Begutachtung in Eitorf

13.30 Bewegung und Sport bei Krebs
Univ.-Prof. Dr. Freerk Baumann
Sportwissenschaftler, Stiftungsprofessur 
der deutschen Krebshilfe,
Leiter AG Onkologische Bewegungs-
medizin, Uniklinik Köln 

15.00 Die Behandlung der Depression in 
der ambulanten psychosomatischen 
Rehabilitation
Christoph Jörg
Facharzt für Psychiatrie und 
Psychotherapie in der Sieg Reha GmbH

MITTELSTRASSE 49–51 // AKTIONEN (u. a.)

: :  Vortrag Ziele und Inhalte einer Reha (13.00 Uhr)
Frau Knitter Sozialberatung in der Sieg Reha

: :  Präsentation Lokomat
Gangrehabilitation mit Robotertechnik

: :  Schnelle gesunde Gerichte zum Mitmachen 
für Erwachsene in unserer neuen Lehrküche

: : Kostenlose Körpergewebeanalyse

DICKSTRASSE 59 // BERUFSFACHSCHULE

10.00 Infoveranstaltung Ausbildung/duales 
Studium B.Sc. Physiotherapie

11.15 Schnupperunterricht Physiotherapie
12.00 Infoveranstaltung 

Ausbildung Ergotherapie
13.15 Infoveranstaltung – Berufsbegleitendes 

Studium B.Sc. Physiotherapie
(THIM Hogeschool, NL)

13.15 Schnupperunterricht Ergotherapie
14.15 Infoveranstaltung – Berufsbegleiten des 

Studium B.Sc. Ergotherapie 
(Hogeschool Zuyd, NL)

Sieg Reha in Hennef
Mittelstraße 49–51 
und Dickstraße 59

Telefon: 0 22 42.96 988-0
E-Mail: info@siegreha.de
www.siegreha.de

VERGÜNSTIGTE WERTEKARTEN 
statt 140 € nur 115 €

Leckere Speisen und Getränke
gibt es im Bistro Balance

TAG DER 
OFFENEN 
TÜR
IN K L .  SON DER PRO GR A MM 
Kinder- und Jugendreha bei Adipositas
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InhaltsverzeichnisEditorial

Herzlich willkommen zu unserer Novemberausgabe. 

Wir starten fit und gesund in den Winter und möchten dir Tipps mit an die Hand geben, wie 
du auch die kalte Jahreszeit genießen kannst. 

In unseren Specials »Rundum fit und gesund« & »Zeit für Genuss« findest du Vorschläge zu 
Indoor-Aktivitäten, aber auch Möglichkeiten, wie du dich für den Winter stärkst. 

Der November hat es wirklich in sich, besonders was Veranstaltungen betrifft. Glaubt man 
gar nicht, aber dieser Monat hat wahrscheinlich das bunteste Angebot des gesamten Jahres.  
Von Martinszügen, zum Saisonbeginn über Karneval, bis hin zu Weihnachtsmärkten. Eben 
noch im Halloweenkostüm, jetzt schnell die Laterne gebastelt, um dann kurz ins Karnevals-
kostüm zu hüpfen und letztendlich wird mit Weihnachtsmütze über den Weihnachtsmarkt 
geschlendert. Klingt verrückt – ist aber ein ganz normaler November in unserer Region. 

Alle genauen Termine findest du selbstverständlich in unserem Veranstaltungskalender. Wir 
wünschen dir einen wunderschönen November.
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KINOKINO  STARTSSTARTS
Donnerstag, 2. November 2023
• Anatomy of a Fall
• Stella. Ein Leben.

Donnerstag, 9. November 2023
• Captain Marvel 2 - The MarvelS
• Sound of Freedom

Donnerstag, 16. November 2023
• Die Tribute von Panem - Das Lied von 

Vogel und Schlange
• Das stille Mädchen

Donnerstag, 23. November 2023
• Napoleon
• The Old Oak
• The Great Escaper

Donnerstag, 30. November 2023

• Saw 10
• Wish
• Auf dem Weg
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Special »Zeit für Genuss«

Wie wär's denn mit einem Spieleabend mit Freunden?
So ein Spieleabend mit Freunden verspricht die tollsten Emotionen. Vom Frust bei »Mensch ärgere Dich nicht« 
über Krieg bei den »Siedlern von Catan« und plötzlichem Reichtum, gefolgt von tiefster Armut bei »Monopoly« 
ist alles dabei. Ein guter Verlierer ist der wahre Gewinner, denn er hat trotzdem Spaß.

• Monopoly: 
2-6 Personen, ab 8 Jahren, ab 90 Minuten

• Mensch ärgere Dich nicht:   
2-4 Personen (erhältlich auch für bis zu  
6 Personen), ab 6 Jahren, ca. 30 Minuten

• Risiko:  
2-5 Personen, ab 10 Jahren, ca. 60 Minuten

• Scrabble:  
2-4 Personen, ab 10 Jahren,   
ca. 50-90 Minuten

• Tabu:  
Ab 4 Personen, ab 12 Jahren (Junior-Edition 
ab 8 Jahren), ca. 30-60 Minuten

• Die Siedler von Catan:   
3-4 Personen, ab 10 Jahren, ca. 75 Minuten

• Hotel Tycoon:   
2-4 Personen, ab 8 Jahren, ca. 1-3 Stunden,

• Spiel des Lebens:   
2-6 Personen, ab 8 Jahren,   
ca. 40-90 Minuten

• Just One:   
3-7 Personen, ab 8 Jahren,   
ca. 20-60 Minuten

• Stadt-Land-Fluss:  
2-10 Personen, ab 7 Jahre, ca. 15 Minuten

Gesellschaftsspiele Klassiker: Unsere Top 10
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Genuss ist ein universelles Bedürfnis, das in 
allen Kulturen und Gesellschaften der Welt 
existiert. Es ist mehr als nur die Befriedigung 
des Hungers oder Durstes – Genuss ist eine 
Kunst, die alle Sinne anspricht und das Leben 
bereichert. Von kulinarischen Erlebnissen bis 
hin zu ästhetischen Freuden und emotiona-
len Höhepunkten, der Genuss ist ein faszi-
nierendes Phänomen, das die Menschheit 
seit jeher begleitet.

Ein Schlüsselaspekt des Genusses liegt in der 
Kunst des Essens. Die Vielfalt der Aromen, 
Texturen und Geschmacksrichtungen in der 
Welt der Gastronomie ist schier unendlich. 
Ein einfacher Bissen von einem köstlich zu-
bereiteten Gericht kann eine Flut von Emp-
findungen auslösen – von süß über salzig bis 
hin zu würzig. Feinschmecker schätzen nicht 
nur den Geschmack von Speisen, sondern 
auch die Kunst der Präsentation und die Lie-
be zum Detail, die in jedem Gericht steckt.

Aber Genuss ist nicht auf den Gaumen be-
schränkt. Die Berührung einer sanften Bri-
se auf der Haut, der Anblick eines atembe-
raubenden Sonnenuntergangs oder der 
Klang von sanfter Musik – all das sind sinn-
liche Erfahrungen, die tiefe Freude auslö-
sen können. Die Natur selbst bietet unzähli-
ge Möglichkeiten des Genusses, sei es beim 
Spaziergang durch einen blühenden Gar-
ten oder beim Anblick eines majestätischen 
Berges.
Der Genuss erstreckt sich auch auf intellek-
tuelle und kulturelle Erlebnisse. Das Lesen 

eines fesselnden Buches, der Besuch eines 
Museums oder das Hören einer inspirieren-
den Rede können intellektuellen Genuss bie-
ten. Künstlerische Ausdrucksformen wie Ma-
lerei, Musik und Tanz ermöglichen es den 
Menschen, ihre Emotionen auszudrücken 
und andere daran teilhaben zu lassen, was 
zu einer tiefen Befriedigung führen kann.

Darüber hinaus ist Genuss oft eng mit zwi-
schenmenschlichen Beziehungen verbun-
den. Gemeinsame Mahlzeiten mit Familie 
und Freunden schaffen nicht nur Momente 
des kulinarischen Genusses, sondern stär-
ken auch Bindungen und schaffen Erinne-
rungen. Das Teilen von Genüssen mit ande-
ren verstärkt oft das eigene Glück und 
Wohlbefinden.
Es ist wichtig zu betonen, dass Genuss eine 
Haltung ist, die kultiviert werden kann. 
In unserer hektischen Welt neigen wir oft 
dazu, im Autopilot-Modus zu leben und die 
kleinen Freuden des Lebens zu übersehen. 
Achtsamkeit spielt eine entscheidende Rolle 
bei der Entdeckung des Genusses im Alltag. 
Durch bewusstes Erleben können wir tiefer 
in unsere Sinne eintauchen und eine größe-
re Wertschätzung für die Welt um uns her-
um entwickeln.
Insgesamt ist Genuss eine facettenreiche 
und komplexe Erfahrung, die das Leben in 
vielerlei Hinsicht bereichert. Es geht über 
die einfache Befriedigung von Bedürfnissen 
hinaus und öffnet Türen zu einer Welt der 
Sinnesfreuden, emotionalen Erfüllung und 
spirituellen Befriedigung. In einer Welt, die 

oft von Stress und Hektik geprägt ist, kann 
die bewusste Suche nach Genuss uns hel-
fen, uns zu entspannen, im Moment zu le-
ben und das Leben in seiner vollen Pracht 
zu erleben.

Sankt MartinSankt Martin

Genuss
MEHR ALS NUR EINE GESCHMACKSSACHE
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FRISCHE TOMATENSUPPE

Zutaten: 
1 kg Tomaten 
2 Zwiebeln 
3 Zehen Knoblauch 
¾ Liter Gemüsebrühe 
3 TL Tomatenmark 
Olivenöl 
Salz & Pfeffer 
Thymian 
Kräutersalz 
Petersilie

MARONENSUPPE

Zutaten: 
100 g Butter 
3 kleine Zwiebeln 
400 g Maronen 
750 ml Gemüsefond 
350 ml Sahne 
125 ml Milch 
Salz 
Zucker & Zimt 
Petersilie 

Zubereitung: 
Zuerst schälen wir die Tomaten. Das geht 
am einfachsten, wenn wir die Tomaten an-
ritzen und in eine große Schüssel geben. Mit 
kochendem oder heißem Wasser übergießen 
und nach 10  Minuten den Strunk und die Haut 
vorsichtig abziehen. Daraufhin die Tomaten 
stückeln. Nun die Zwiebeln klein würfeln und 
den Knoblauch pressen. Beides in Olivenöl an-
braten und nach ca. 3 Minuten die gestückel-
ten Tomaten hinzugeben. 
Nach ca. 5 Minuten die Gemüsebrühe, mit 
den Gewürzen (bis auf die Petersilie) hinzu-
geben und bei niedriger Temperatur 20 Min. 
köcheln lassen. Jetzt das Tomatenmark unter-
rühren und die Suppe mit dem Pürierstab fein 
pürieren. Die Suppe mit der frischen Petersilie 
servieren. Dazu schmeckt Baguette.

Zubereitung: 
Die Maronen mit einem scharfen Messer ein-
schneiden und in einen Topf mit Wasser ge-
ben. Ein wenig Salz hinzufügen und 5 Min ko-
chen lassen. Abkühlen lassen, schälen und in 
Stücke hacken. 
Die Zwiebeln würfeln und in der heißen Butter 
glasig anbraten. Die Maronen hinzufügen und 
mit dem Gemüsefond auffüllen. Auf kleiner 
Flamme für 30 Minuten kochen lassen. Dann 
die Sahne und Milch dazugeben und noch ein-
mal 5 Minuten köcheln lassen. Daraufhin alles 
mit dem Mixstab pürieren und mit den Gewür-
zen abschmecken. Vor dem Servieren mit fri-
scher Petersilie garnieren. 
Tipp: Ein paar Maronen ganz lassen und später 
mit der Petersilie hinzugeben, verleiht der Sup-
pe den gewissen Biss.

Zubereitung: 
Die Rindfleischwürfel im Butterschmalz ca.  
5 Minuten scharf anbraten. Dabei umrühren 
und die klein gehackten Zwiebeln und die 
Knoblauchstücke hinzufügen und weitere fünf 
Minuten mitdünsten. 
Mit der Rinderbrühe ablöschen und die Ge-
würze hinzufügen. 
Bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze 
ca. eine Stunde lang schmoren. 
Die Kartoffeln in Würfel schneiden und die Ka-
rotte stückeln und ebenfalls hinzugeben. Das 
ganze zirka 20 Min köcheln lassen, bis das Ge-
müse gar ist. 
Zum Schluss die Petersilie unterrühren und 
heiß servieren. 
Dazu schmeckt frisches Brot.

DEFTIGE GULASCHSUPPE

Zutaten: 
500 g Rindergulasch 
1 große Zwiebel 
2 Zehen Knoblauch 
3 große Kartoffeln 
1 große Karotte 
2 Paprikaschoten 
800 ml Rinderbrühe 
150 ml Rotwein 
2 EL Butterschmalz 
1 EL Tomatenmark

Gewürze: 
Salz & Pfeffer 
3 TL Paprikapulver  
 (rosenscharf) 
3 EL Paprikapulver  
 (edelsüß) 
2 EL Zucker 
4 Zweige Majoran  
 (grob gehackt) 
2 Lorbeerblätter 
½ Bund Petersilie  
 (fein gehackt)

Maronen sind reich an Kalium und decken etliche B-Vitamine ab sowie Vitamin C & E 
Die Esskastanie – das »Brot der Armen«. Lan-
ge bevor Kartoffeln und Mais in Europa  hei-
misch wurden, galten Maronen bereits als  
eines der Hauptnahrungsmittel für 
eine breite Bevölkerungsschicht. Oft 

wurden die Nüsse zu Mehl verarbei-
tet, aus dem dann Brot gebacken wur-
de. Durch die Vielfalt an Nährstoffen,  
waren Kastanien bereits damals schon 
ein echter Energiespender. Beson-

ders für die ärmere Bergbevölkerung 
waren die Kastanienbäume im Win-
ter wahre Lebensretter, die sie vor Hun-
gersnöten bewahrten. Die Saison der Esskas-
tanie reicht von September bis Dezember.

V

EGE TARISCH

VEGAN

Sobald es kalt und regnerisch wird, ist eine heiße Suppe genau das Richtige, um sich wieder aufzuwärmen. 
Wir haben dir klassische Suppenrezepte rausgesucht, die doch immer wieder neu und anders schmecken.  
Viel Spaß beim Nachkochen und Genießen.

Lasst uns gemeinsam

Special »Zeit für Genuss«
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Kürbisse
 • Kürbisse sind eine der ältesten Kul-
turpflanzen der Welt. Heute zählen 
wir ca. 850 verschiedene Kürbisarten, 
darunter auch die Zucchini – die über-
setzt »kleiner Kürbis« heißt (italienisch: 
zuccho). 

 • Ab September finden wir in unseren 
Supermärkten hauptsächlich Winter-
kürbisse, wie Hokkaido, Butternut, 
Baby Bear und Bischoftsmütze. 

 • Woran erkenne ich, dass der Kürbis reif 
ist? Schale und Stiel sollten unversehrt 
sein und der Kürbis sollte hohl klingen, 
wenn man an der Schale klopft. Auch 
ein verholzter Stiel ist ein Zeichen für 
einen reifen Kürbis. 

Lasst uns gemeinsam
In unserer letzten Ausgabe baten wir euch uns eure Lieblingsrezepte  für Kürbissuppe zu schicken. Hier findet ihr 
nun die beiden leckersten Rezepte. Viel Spaß und Erfolg beim Nachkochen!

BUTTERNUT-SUPPE

Zutaten: 
Butternut-Suppe 
400 g Butternutkürbis 
150 g Kartoffeln 
2 kleine Zwiebeln 
2 kleine Knoblauchzehen 
800 ml Gemüsebrühe 
100 ml saure Sahne 
2 EL Butter 
1 EL Currypulver 
Salz & Pfeffer 
Muskatnuss 

Zubereitung: 
Den Kürbis und die Kartoffeln schälen und in 
kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel und den 
Knoblauch fein hacken und in der Butter gla-
sig dünsten. Die Kürbisstücke dazugeben und 
ebenfalls kurz andünsten. Mit der Brühe auf-
gießen und die Kartoffeln hinzugeben. Alles 
bei mittlerer Temperatur für ca. 30 Min. kö-
cheln lassen. Nun die Suppe pürieren, die sau-
re Sahne unterrühren und mit den Gewürzen 
abschmecken. Guten Appetit.
Ganz lieben Dank an Andrea – tolles Rezept.

V

EGE TARISCH

KÜRBISSUPPE MIT INGWER & KOKOS

Zutaten: 
800 g Hokkaidokürbis 
600 g Möhren 
1 Stück Ingwer (ca. 5cm lang) 
1 Zwiebel 
1 Zitrone 
1 Liter Gemüsebrühe 
500 ml Kokosmilch 
2 EL Butter 
Salz & Pfeffer 
Sojasoße

Zubereitung: 
Den Kürbis und die Möhren in Stücke schnei-
den. Ingwer und Zwiebel schälten und wür-

V

EGE TARISCH
die Suppe auslöffeln

feine Spirituosen
Traditionell

holzfassgereift

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

WWW.BIRKENHOF-BRENNEREI.DEONLINE SHOP
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feln. Alles in der Butter andünsten und mit 
der Brühe aufgießen. Für ca. 15-20 Min. weich 
kochen. Dann mit dem Pürierstab sehr fein 
pürieren und die Kokosmilch unterrühren.  
Nun mit Salz, Pfeffer, dem Saft der Zitrone und 
der Sojasoße würzen und nochmal kurz aufko-
chen. Lass es dir schmecken.
Unser Dank geht an Linda, für dieses tolle Rezept.
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Der Birkenhof-Adventskalender ist zurück: 24 Tage Vorfreude mit 24 kleinen, feinen Genussmomenten

24 Tage 
Vorfreude

24 FEINSTE  SPIRITUOSEN-   MINIATUREN

LIMITED
EDITION

Jetzt im gut sortierten Einzelhandel und online unter www.birkenhof-brennerei.de

Auch wenn wir noch den goldenen Spätherbst genießen: die kalte Jahreszeit 
rückt näher – und damit die Suche nach den perfekten Weihnachtsgeschenken. 

Die BIRKENHOF-BRENNEREI in Nistertal ist immer eine sehr gute Adresse für 
hochprozentig genussreiche Präsent-Ideen: Das Team der Brennerei hat ein Händ-
chen für die schönsten Genuss-Kombinationen und Präsent-Ideen – mit edlen 
Bränden, Likören und Spezialitäten der Destillerie. Das Einkaufen im  Genuss-Store 
auf dem Hof macht in der „Präsente-Zeit“ daher noch mehr Spaß und die Auswahl 
an individuellen Geschenk-Ideen ist riesig! 

24 Tage Vorfreude: Der Adventskalender ist zurück! Für die Adventszeit hat die 
Birkenhof-Brennerei 24 hochprozentige Überraschungen aus den verschiedenen 
Destillen des Hauses in ihrem außergewöhnlichen „Adventskalender für Genießer“ 
versteckt. 

In der sorgfältig getroffenen Auswahl finden sich neben traditionellen und trendigen 
Likören auch Brände der BIRKENHOF MASTER EDITION und natürlich die fass-
gereiften „Alten Sorten“.  Eine außergewöhnliche und genussvolle Geschenkidee 
für  Familie, Freunde, Kollegen und Geschäftspartner. 

Der BIRKENHOF-Adventskalender ist ab sofort über den Online-Shop der Destille-
rie, im gut sortierten Einzelhandel und im Genuss-Store auf dem Birkenhof direkt 
erhältlich. Schnell sein lohnt sich – die Anzahl ist begrenzt!

10008.23.303_Insider_PR_BB_Adventskalender_209x146.indd   110008.23.303_Insider_PR_BB_Adventskalender_209x146.indd   1 13.10.23   14:0013.10.23   14:00

Lohnt sich Kino überhaupt noch? – Wir sagen 
ganz klar ja! Der Gang ins Kino ist für viele Men-
schen immer noch ein Highlight – und das zu 
Recht. Egal wie groß der heimische Fernseher 
oder gar der heimische Beamer ist, das richtige 
Kinoerlebnis kommt doch meistens erst so wirk-
lich im Kino auf. Die Atmosphäre, der Geruch 
nach frischem Popcorn, die riesigen Filmplakate, 
all das gibt es nicht zu Hause. Zudem haben die 
Kinos auch ordentlich aufgerüstet, um auch in 
Zeiten von Netflix und Co. nicht unterzugehen. 
Filme in 3D, Sitze die »mitwackeln« und richti-
ge Events, wie die Met Opera, gehören mittler-
weile fast zu jedem größerem Kino. Ein Besuch 
lohnt sich.
Aber auch die Streamingdienste haben sich 

dem Zahn der Zeit angepasst und holen nicht 
nur die Couchpotatoes unter uns ab. Insbeson-
dere Serien haben es uns angetan. In der bezau-
bernden Filmwelt gibt es gefühlt endlose Mög-
lichkeiten und die Filme- und Serienmacher 
reißen mittlerweile alle Grenzen ein. Videospiel-
charaktere werden in der dystopischen Survi-
val-Serie »The last of us« zum Leben erweckt. 
Einst aus einem Comicbuch – hin zur Manga-
serie, wurde nun mit »One Piece« eine Live-
Action-Serie geboren. Bei den meisten Strea-
mingdiensten kann man bereits nach Genre die 
riesige Auswahl von Serien eingrenzen, um sich 
dann genau die Serie anzusehen, die zur aktuel-
len Stimmung passt. Und für die Leser unter uns, 
die noch die Zeit kennen, in der man ohne Strea-
ming, Aufnahme- oder Stopfunktion auf das ak-
tuelle Fernsehprogramm angewiesen war, gibt 
es auch tolle Neuigkeiten: Etliche »alte Schin-

ken« werden wieder angeboten und man kann 
einfach ALLE Folgen sehen. Auch die, die man 
früher verpasst hat, weil man einen Zahnarzt-
termin hatte oder Jemand anderes bereits den 
Fernseher in Beschlag genommen hatte. Klei-
ner Exkurs in die 90er an dieser Stelle. Ebenfalls 
empfehlen können wir die Dokumentationen, 
die auf Netflix, wie Amazon Prime Video und Co. 
angeboten werden. Auch da ist für alle Wissens-
durstigen einiges dabei. Ob Geschichte, unsere 
Erde, aktuelle Technologie, Ernährung, Biogra-
fien oder der Blick zu den Sternen. Du kannst dir 
sicher sein, mindestens einem Regisseur oder 
Drehbuchautor sind bereits die selben Fragen 
durch den Kopf gegangen und er hat eine Do-
kumentation darüber gemacht. Wir vom insi-
der wünschen dir auf jeden Fall viel Spaß beim 
Anschauen, völlig egal wo du das machst – hab 
Freude beim Eintauchen in eine andere Welt.

Special »Zeit für Genuss«

Serienjunkie oder Kinogänger? 
Oder vielleicht beides?
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SCHWANENSEE  
Musik von P. I. Tschaikowsky. Ballett in 2 Akten

Der Gewinner, die Gewinnerin wird per E-Mail benachrichtigt. Die 
Namen der Gewinner werden an der Abendkasse hinterlegt. Mit-
arbeiter von BECKER media sowie deren Familien angehörige sind 
von der Teil nahme ausgeschlossen. Jeder Teilnehmer darf nur einmal 
teilnehmen, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es besteht kein An-
spruch auf Barauszahlung. Im Falle eines Gewinnes gibst du mit der 
Teilnahme dein Einverständnis zur Veröffentlichung deines Namens 
im insider-Magazin, auf der insider Homepage sowie auf der Face-
book-Fanpage. Teilnahme nur an Personen über 18 Jahren. Bei Ab-
holung / Einlösung ist ein gültiger Personalausweis vorzulegen. Mit 
der Teilnahme erklärst du dich mit den Datenschutzbestimmungen 
der Firma BECKER media einverstanden. Deine Daten werden nur zur 
Durchführung des Gewinnspieles gespeichert und nur zur Durchfüh-
rung/Umsetzung des Gewinnes an beteiligte Dritte weitergegeben.

Und so geht's: 
einfach die Antwort auf folgende Frage  
und vollständige Kontaktdaten mit dem  

Betreff »Gewinnspiel Schwanensee«  
bis Montag 20.11.2023, 15 Uhr 

per E-Mail an quiz@insider-aktuell.de  
senden und mit etwas Glück gewinnen. 

Teilnahme ab 18 Jahren!

3 x 2 Eintrittskarten für 
»Schwanensee« in  
Bergisch Gladbach

Wer schrieb die Musik 
zu Schwanensee?

Mitmachen und  
gewinnen!Seine Erstaufführung im Jahr 1895 in Sankt-

Petersburg war ein Meilenstein in der Ballett-
geschichte und wird seitdem auf den besten 
Bühnen der Welt immer wieder ins Leben ge-
rufen – mit erstaunlicher Beständigkeit. 

Das Phänomen der ununterbrochenen Popu-
larität und des über Jahrhunderte anhalten-
den Publikumsinteresse des »Schwanensee« 
ist mit der genialen Zusammenfügung seiner 
Elemente zu erklären.
Das berühmteste und meist gespielte Bal-
lettstück vereint alles, was eine perfekte 
Bühnenshow braucht: die herzzerreißende 
Liebesgeschichte, unsterblich wunderschö-
ne Musik und die Tanzsprache, die diese Ge-
schichte mit ausgefeilter Leichtigkeit erzählt. 

Jetzt ist der Klassiker in aller Pracht auf deut-
schen Bühnen wieder zu sehen, präsentiert 
von der berühmten Truppe aus Italien, der 
Wiege des klassischen Balletts, dem CLAS-
SICO BALLET NAPOLI. Zu bewundern ist ein 
wunderschönes Bühnenspektakel, liebevoll 
traditionell erhalten, jedoch geschickt und 
behutsam mit der Prise moderner Choreo-
graphie und zeitgenössischer Ausdrucksfor-
men abgestimmt. Die beste klassische Bal-
lettausbildung der Tänzerinnen und Tänzer 

macht sich von der ersten Szene sogleich be-
merkbar. Die romantische Story über die Lie-
be und Tod wird von exquisit entworfenen 
Bühnenbildernund Kostümen, einwandfrei-
er Choreographie und geschickt eingesetz-
tem tänzerischen Könnendes Ensembles mit 
italienischer Liebe zu Schönheit meisterhaft 
unterstrichen. 

Ein Muss für jeden Ballett- und Kulturliebha-
ber, für alle, die Tradition zu schätzen wissen, 
aberauch für die neuen Kunsterlebnissen of-
fen sind! 

Die klassische Ballettkunst in Vollendung! 
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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 
freiberuflich, eine leistungsbezogene Vergü tung, 
angenehme Arbeitsbedingungen, flexible Arbeitszeiten 
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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TOBIAS MANN
Mann gegen Mann
Kabarett | ab 22,50 €

Do • 11.04.2024 • 20 Uhr
Eichener Hamer

GERHARD 
POLT UND DIE
WELL-BRÜDER 
AUS‘M BIERMOOS
Apropos
Kabarett | ab 30,20 €

Di • 14.05.2024 • 20 Uhr
Otto-Flick-Halle

EURE MÜTTER
Fisch Fromm Frisör
Comedy | ab 24,70 €

Sa • 27.01.2024 • 20 Uhr
Eichener Hamer

STEFAN
JÜRGENS
So viele Farben
Konzert | 26,90 €

Fr • 09.02.2024 • 20 Uhr
Weiße Villa

SVEN
BENSMANN
Yes we Sven
Konzert | 23,60 €

Sa • 10.02.2024 • 20 Uhr
Weiße Villa

40 FINGERS
Crossover Guitar
Quartet
Konzert | ab 30,20 €

Fr • 23.02.2024 • 20 Uhr
Otto-Flick-Halle

SÖHNE
MANNHEIMS
PIANO
Konzert | ab 35,70 €

Sa • 20.01.2024 • 20 Uhr
Campus Buschhütten

QUEENZ OF PIANO
Winter Nights

Do • 21.12.2023 • 20 Uhr
Eichener Hamer

Konzert
ab 28,- €
Kreuztalkultur
in Kooperation mit

BARBARA AUER
& WALTER SITTLER
Unsere Seelen bei Nacht

Fr • 15.03.2024 • 20 Uhr
Eichener Hamer

ab 24,70 €

ABDELKARIM
Wir beruhigen uns

Fr • 08.03.2024 • 20 Uhr
Eichener Hamer

Comedy
ab 24,70 €
Kreuztalkultur
in Kooperation mit

SPIELZEIT  23/24
November 2023 bis Mai 2024

Lichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im Park
07.12. - 10.12.
Dreslers Park, Kreuztal

Ö� nungszeiten:
Do 16 - 22 Uhr | Fr 15 - 22 Uhr
Sa 12 - 22 Uhr | So 11 - 19 Uhr

Lichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im ParkLichterglanz im Park

Rebekka Bakken

Gerhard Polt und die
Well-Brüder aus‘m Biermoos

Das Lumpenpack

Michael Hatzius

Söhne Mannheims Piano

Sven Bensmann

Abdelkarim

Eure Mütter

TICKETS: www.kreuztal-kultur.de
...bei allen bekannten VVK-Stellen und unter 02732 / 5 14 29

KREUZTAL   OLPE   SIEGEN   HAGEN
LÜDENSCHEID   LIMBURG  

Kulturamt der Stadt Kreuztal
Siegener Str. 18 • 57223 Kreuztal
Angegebene Preise sind VVK-Preise inkl.
10 % VVK-Gebühr & 0,50 € Systemgebühr.
Preis- & Programmänderungen vorbehalten.

VOLKSLIEDER-
FESTIVAL

Konzert | ab 23,60 €

Sa • 17.02.2024 • 20 Uhr
Eichener Hamer

mit Die Grenzgänger, 
Bube Dame König und 
Gudrun Walther &
Jürgen Treyz

Für immer 
W.A.C.H.-Tour

DAS LUMPEN-
PACK Konzert | 39,- €

Sa • 24.02.2024 • 20 Uhr
Otto-Flick-Halle

Kreuztalkultur in
Kooperation mit

THE IRISH
FOLK FESTIVAL
50 years
living the dream
mit Briste, Dallahan
und Cathal Murphy
Konzert | ab 28,- €

So • 05.11.2023 • 19 Uhr
Campus Buschhütten

REBEKKA
BAKKEN
Solo Konzert | ab 26,90 €

Sa • 11.11.2023 • 20 Uhr
Campus Buschhütten

MICHAEL
HATZIUS
Echsoterik
Comedy | ab 22,50 €

Sa • 18.11.2023 • 20 Uhr
Eichener Hamer

JAN WEILER
Älternzeit
Literatur | 23,60 €

Do • 23.11.2023 • 20 Uhr
Weisse Villa

SILJE NERGAARD
MIT ESPEN BERG
Weihnachtskonzert

Fr • 01.12.2023 • 20 Uhr
Ev. Kirche Hilchenbach

Konzert
ab 26,90 €
Kreuztalkultur
in Kooperation mit

JETZT KOSTENFREI DAS 
NEUE PROGRAMMHEFT 
ANFORDERN!
www.kreuztal-kultur.de/
service
Wir senden Ihnen zweimal 
im Jahr eine druckfrische 

Ausgabe 
per Post 
zu.
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WWW.BIRKENHOF-BRENNEREI.DEONLINE SHOP

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

ENDLICH WIEDER DA! 
PERFEKT FÜR KÜHLE 

WINTERTAGE:  LEICHT 
ERWÄRMT MIT ETWAS 

FRISCH GESCHLAGENER 
SAHNE SERVIEREN!

GenussWinter

baby, it is
cold  outside

1000823261_Insider_Winter_138,5x100.indd   11000823261_Insider_Winter_138,5x100.indd   1 05.09.23   13:2605.09.23   13:26

 Stadt der M
ärkteMayen

73. Stein- und Burgfest 

619. Lukasmarkt  

06. bis 08. September 2024 

12. bis 20. Oktober 2024 

Weitere Infos unter:

Der Gewinner, die Gewinnerin wird per E-Mail be-
nachrichtigt. Die Namen der Gewinner werden am 
Eingang hinterlegt. Mitarbeiter von BECKER media 
sowie deren Familien angehörige sind von der Teil-
nahme ausgeschlossen. 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 Ein-
verständnis zur Veröffentlichung deines Namens im 
insider-Magazin, auf der insider Homepage sowie auf 
der Facebook-Fanpage. Teilnahme nur an Personen 
über 18 Jahren. Bei Abholung / Einlösung ist ein gül-
tiger Personalausweis vorzulegen. Mit der Teilnahme 
erklärst du dich mit den Datenschutzbestimmungen 
der Firma BECKER media einverstanden. Deine Daten 
werden nur zur Durchführung des Gewinnspieles ge-
speichert und nur zur Durchführung/Umsetzung 
des Gewinnes an beteiligte Dritte weitergegeben.

Gewinnspiel

Und so geht's: 
einfach die Antwort auf folgende 

Frage  
und vollständige Kontaktdaten  

mit dem Betreff  
»Gewinnspiel Burgweihnacht«  

bis Montag 20.11.2023, 15 Uhr 
per E-Mail an quiz@insider-aktuell.de  

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

Da am 4. Advent bereits Heilig-
abend ist, findet der Weihnachts-

markt nur an den ersten drei 
Adventswochenenden statt. Der 

Termin kann frei gewählt werden.

Mitmachen und  
gewinnen!

6 x 1 Familienkarte für 
den Weihnachtsmarkt 
auf der Burg Satzvey

Welcher Zeit wur-
den die Kostüme 
des Krippenspiels 
nachempfunden?

Termine
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209 x 146 mm

monte mare Reichshof – bei uns können Sie was erleben

monte mare ·  Hahnbucher Str. 21 · Reichshof-Eckenhagen

Länger geöff net · Es gelten die regulären Eintrittspreise
Infos unter www.monte-mare.de/reichshof

Samstag, 31. Oktober Samstag, 18. November

Samstag, 18. November

Mit dem traditionellen Weihnachtsmarkt fin-
det das Veranstaltungsjahr der Burg Satzvey 
seinen stimmungsvollen Ausklang. Inmitten 
des historischen Geländes und unter freiem 
Himmel können die Besucher an den ersten 
drei Adventswochenenden – jeweils sams-
tags und sonntags – eintauchen in die fei-
erliche Stimmung auf der mittelalterlichen 
Wasserburg.

Mittelalterliches Krippenspiel
Mehrmals täglich wird ein historisches Krip-
penspiel präsentiert, das mit aufwendigen 
Kostümen und in detailgenauer Gestaltung 
der Stauferzeit nachempfunden ist. Unter frei-
em Himmel erwacht die Weihnachtsgeschich-
te auf Latein und Mittelhochdeutsch zu neuem 
Leben – mit Glockengeläut und Proklamatio-
nen in deutscher Übersetzung.

Weihnachtsmann und Elfen
Auch der Weihnachtsmann wird gemeinsam 
mit seinen Elfen vor Ort sein und die Wunsch-
zettel der Kinder entgegennehmen. Seine 
kostbar gewandeten Elfen laufen eifrig umher 
und stecken den Besuchern die ein oder an-
dere süße Kleinigkeit zu. Samstags bis 15 Uhr 
können die Kinder ihren mitgebrachten Stiefel 
füllen lassen.

Weihnachtliches Markttreiben
Auf dem weitläufigen Weihnachtsmarkt lässt 
es sich wunderbar stöbern und genießen, 
denn zahlreiche Händler bieten ausgefallene 
Handwerkskunst, süße Köstlichkeiten sowie 
herzhafte Leckerbissen feil. Ob Christbaum-
schmuck, Holzspielzeug, Weihnachtskrippen 
oder Räucherwerk – für jeden findet sich das 
passende Geschenk und hübsche Andenken.

Termine:  
Samstag, 2. Dezember 2023, 12 bis 20 Uhr 
Sonntag, 3. Dezember 2023, 12 bis 19 Uhr 
Samstag, 9. Dezember 2023, 12 bis 20 Uhr 
Sonntag, 10. Dezember 2023, 12 bis 19 Uhr 
Samstag, 16. Dezember 2023, 12 bis 20 Uhr 
Sonntag, 17. Dezember 2023, 12 bis 19 Uhr 

Eintritt
Erwachsene: VVK 12 €, TK 14,50 €
Schüler/Studenten/ermäßigt: VVK 10 €, TK 12 €
Kinder (4 bis 12 Jahre): VVK 8 €, TK 10 €, Kinder 
unter 4 Jahre frei
Familienkarte (2 Erwachse-
ne und 2 Kinder): VVK 32 €, 
TK 39 €
Karten können sowohl im 
Vorverkauf als auch an der Ta-
geskasse erworben werden.

auf der hist orischen auf der hist orischen 
Weihnachtsmark tWeihnachtsmark t  

+++ Weihnachtsmarkt in traumhafter Kulisse +++ Mittelalterliches Krippen-+++ Weihnachtsmarkt in traumhafter Kulisse +++ Mittelalterliches Krippen-
spiel +++ Historischer Handwerkermarkt +++ Weihnachtsmann und Elfen +++spiel +++ Historischer Handwerkermarkt +++ Weihnachtsmann und Elfen +++

Burg Satz veyBurg Satz vey
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Alle Termine wurden sorgfältig recherchiert und uns durch die Veranstalter bis zum Redaktionsschluss mitge-
teilt. Termine können aber auch kurzfristig verschoben oder abgesagt werden. Bitte erkundige dich am besten 

vorher beim Veranstalter, ob dein Wunschtermin stattfindet.

Termine

Mittwoch, 01.11.

10:30 Uhr Sonst Alpaka- Einsteigerseminar Win Kohlberg, Rosterwiese 12

15:30 Uhr Kinder Kinderchor Rup
Winterscheid, Pfarrheim St. 
Servatius

17:00 Uhr Musik Evensong zu Allerheiligen Eit St. Patricius

Donnerstag, 02.11.

10:00 Uhr Natur Walking mit dem SGV Nüm Elsenroth (Sportplatz Kreuzheide)

15:00 Uhr Sozial Seniorentreffen Mor Holpe, Gemeindehaus

15:00 Uhr Kinder Gespensterführung Nüm Schloss Homburg

15:00 Uhr Sozial Donnerstagssenioren Rup ‚Café Alte Schule‘, Burgstr.

15:30 Uhr Kinder Vorlesestunde Wal Stadtbücherei, Kaiserstr. 82

17:00 Uhr Sport Beweglichkeitsorientiertes 
Faszientraining Nü,

Sporthalle des Therapiezentrums, 
Höhenstraße 30

19:00 Uhr Sonst donnersTALK  
»Gedenkkultur« Win Schladern, kabelmetal

Freitag, 03.11.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Parkstr. 12

16:00 Uhr Kinder
Leseabend im Heu mit 
anschließender Nachtwan-
derung mit unseren Tieren

Nüm Pferdehof, Mildsiefen 11

17:00 Uhr Kulina
Geisterstunde – Wissens-
wertes und Verkostung edler 
Brände

Win Schladern, kabelmetal

17:00 Uhr Markt Feierabendmarkt Eit
»Place de Bouchain«, Bergstraße 
8

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Kohlberg, Dorfplatz

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Öttershagen, Auf dem Nöchel

17:45 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win
Perseifen, Perseifener Str/Zum 
Höchsten

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Alsen

18:00 Uhr Kulina VHS-Kurs: Edelsüße Weine - 
ein Geschenk der Natur Eit

Irlenborn, Café Mellebonne, 
Dorfstr. 57

19:00 Uhr Musik »Liedermacherei Heimpel« 
- Konzert Eit

Biologische Station, Robert-Rös-
gen-Platz

20:00 Uhr Kunst Theater Abend des WKT Wal
Hollenberg-Gymnasiums, 
Goethestraße 6

Samstag, 04.11.

Kulina Meat it I mit Marcus Zimmer-
mann Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

Musik
Gemeinschaftskonzert mit 
der A-Cappella-Gruppe »die 
Kellner«

Eit Theater am Park, Markt 1

Brauc Sankt Martinszug Nüm Berkenroth

Brauc Sankt Martinszug Eit Bitze, An der Kirchenwiese

09:00 Uhr Bildu Malteser: Erste-Hilfe-Kurs Wal Happach, Happacher Weg 13

09:00 Uhr Kinder Familienbackkurs »Hefeteig-
figuren - Weckmann« Rup

Winterscheid, Pfarrheim St. 
Servatius,

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

10:00 Uhr Gesun VHS-Kurs: Entspann dich Mor Bahnhofstraße 40

10:00 Uhr Sonst Tag der offenen Türe Win Rosbach, Gesamtschule

10:00 Uhr Gesun Herzwochenaktion 2023 Eit Leonardo Eitorf - Brückenstraße

10:00 Uhr Sonst
Brick-Solutions - Tag mit 
dem Kath. Familienzentrum 
Bröltal

Rup
Winterscheid, St. Servatius, 
Herrnsteinstr. 4

11:00 Uhr Kunst
Offenes Atelier - André 
Nowack & Li Dreves, 04. & 
05.11.23

Eit Rodder, Hecke 9

11:00 Uhr Kunst Offenes Atelier, Ein Projekt 
von EngelsART Mor Kapellenweg 17

12:00 Uhr Kunst
Offene Ateliers am Markus-
platz (Schoeller-Gelände), 
04. & 05.11.2023

Eit
Markusplatz im Schoeller-
Gelände

14:00 Uhr Sonst Dörfer-Rundfahrt Nüm Haltestelle Gouvieux-Straße

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Au

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Langenberg

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win
Geilhausen, Niederhausener Str/
Grimbachweg

18:00 Uhr Kinder Gruselwoche: Nachts im 
Museum Nüm Schloss Homburg, Museum

19:30 Uhr Musik Konzert - BPO Mor

20:00 Uhr Kunst »Apocalypso, Baby!« - Kaba-
rett mit Robert Griess Nüm Parkhotel

20:00 Uhr Kunst Theater Abend des WKT Wal
Hollenberg-Gymnasiums, 
Goethestraße 6

20:00 Uhr Musik Moore and More - The very 
best of Gary Moore Win Schladern, kabelmetal

21:00 Uhr Musik Live Musik: Schohnzeit Wal
Websters Inn Whiskey&Ale 
HouseHochstraße 19

Sonntag, 05.11.

Markt Martinsmarkt Win Rosbach

11:00 Uhr Kunst Offenes Atelier, Ein Projekt 
von EngelsART Mor Kapellenweg 17

11:00 Uhr Kinder Workshop »Monster, Geister, 
Gruselwesen« Nüm Schloss Homburg

15:00 Uhr Ausst
KIWi-lit! Märchencafé 
Märchen - eine unendliche 
Geschichte

Win Schladern, kabelmetal

17:00 Uhr Musik Sonntagskonzert mit dem 
»Fluss Quartett« Eit Theater am Park, Brückenstr. 31

17:30 Uhr Musik MIBA-Konzert Wal Ev. Kirche

Montag, 06.11.

11:00 Uhr Markt Wochenmarkt Mor Holpe, Fritz Wingen Platz

15:00 Uhr Sport Kneipp-Verein e.V.: Bewe-
gungsschule für Ältere Nüm VHS-Akademie

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Leuscheid

18:00 Uhr Kulina
VHS-Kurs: Backkurs: Haus-
gemachtes Konfekt vom 
Feinsten

Win Rosbach, Gesamtschule

20:30 Uhr Sport
VHS-Kurs: Crashkurs: Gesell-
schaftstanz für Paare ohne 
Vorkenntnisse

Nüm Gaderoth, Rolandsborn 14

Dienstag, 07.11.

Brauc Sankt Martinszug Eit Siebigteroth, Maiplatz

Brauc Sankt Martinszug Eit Alzenbach, An der Grundschule

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

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
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09:00 Uhr Sozial Café Wertvoll - von Frauen 
für Frauen Nüm Alte Schmiede, Marktstr. 10

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

19:00 Uhr Sonst
Das Siegtal-Gymnasium – 
der richtige Weg für mein 
Kind?

Eit Siegtal-Gymnasium

Mittwoch, 08.11.

09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Marienberghausen, Parkplatz

10:00 Uhr Sonst Sprechtag des Notars Mor Rathaus

11:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Wal
Biebelshof, Parkplatz Spedition 
Klein

13:15 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Homburg-Bröl, Sängerheim

14:00 Uhr Sozial Senioren-INSEL: Stricken / 
Häkeln Nüm Seniorenbüro, Hauptstr. 16

14:45 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Wal Zentrum, Marktplatz

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

17:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Rup Grundschule, Schulstr. 5

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Rosbach, Vogelnest

17:30 Uhr Kunst
VHS-Kurs: Aquarellmalerei 
After Work - Vögel - das Rot-
kehlchen

Wal
Kunstatelier & Skulpturengarten, 
Wilhelmsthal 1

19:00 Uhr Musik Weekbox - Open Stage & 
Jam Session Win Schladern, kabelmetal

Donnerstag, 09.11.

Brauc Martinsfeier Nüm Freie Schule Berkenroth

07:00 Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Innenstadt

10:00 Uhr Natur Walking mit dem SGV Nüm Elsenroth (Sportplatz Kreuzheide)

10:00 Uhr Sozial Lotsenpunkt Rup Ök. Bücherei, Mucher Str. 3

13:00 Uhr Sonst Elektro-Kleinteile-Mobil Rup
Dr.-Herzfeld-Straße (Parkplatz 
am Sportplatz)

14:30 Uhr Kinder Sankt Martin auf dem 
Pferdehof Nüm Pferdehof, Mildsiefen 11

16:00 Uhr Ausst
Gedenkstunde anlässlich 
des 85. Jahrestages der 
Novemberpogrome 1938

Win Ev. Salvatorkirche, Kirchplatz 8

16:00 Uhr Gesun
Heilpflanzentinkturen – 
Pflanzenauszüge selbst 
gemacht

Nüm BSO, Landschaftshaus

17:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Halscheid

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Rup Schönenberg

17:45 Uhr Brauc Sankt Martinszug Eit Bitze, In der Gräfenwiese

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Werfen

19:30 Uhr Ausst Andreas Izquierdo liest aus 
»Kein guter Mann« Rup

Angelikas Büchergarten, 
Brölstraße 8

Freitag, 10.11.

Brauc Sankt Martinszug Rup Winterscheid

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Obernau

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Röcklingen

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Helpenstell

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Parkstr. 12

Ausst Nümbrecht im Lesefieber 
2023, 10.11. - 26.11.23 Nüm

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinsgottesdienst 
mit anschließenden Zug Win Dattenfeld, Grundschule

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Mor Holpe, Fritz Wingen Platz

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Rup Hänscheid

18:00 Uhr Brauc Martinsfeuer Nüm Gaderoth

Samstag, 11.11.

Brauc Sankt Martinszug Eit Rodder, Buswendeplatz

Brauc Sankt Martinszug Eit Halft, Feldergasse

Brauc Sankt Martinszug Eit Käsberg, Wiesenau

08:45 Uhr Sonst Tag der offenen Tür Eit Siegtal-Gymnasium

09:00 Uhr Bildu Malteser: Erste-Hilfe-Kurs Wal Happach, Happacher Weg 13

09:30 Uhr Sonst Reparatur Café Win Dattenfeld, Bergische Str. 30

11:00 Uhr Markt Büchermarkt Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1

14:00 Uhr Sonst Dörfer-Rundfahrt Nüm Haltestelle Gouvieux-Straße

16:45 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Imhausen

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Schladern, Grundschule

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win
Hoppengarten, Zur Wilhelms-
höhe/An der Bergwiese

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Rosbach

18:00 Uhr Feste Karnevalsparty Win Schladern, kabelmetal

Sonntag, 12.11.

Markt Martinsmarkt Rup Winterscheid

Brauc Sankt Martinszug Eit Mühleip, Grundschule

10:00 Uhr Gesun Basisches Intervallfasten, 
13.-17.11.23 Eit Reformhaus Lichius

10:00 Uhr Natur Wanderung: Bock auf Bock Nüm Wiehl (Parkplatz REWE)

16:30 Uhr Musik
Carl Orffs Carmina Burana 
als musikalisches Groß-
projekt

Mor Lichtenberg, Asbacher Weg 3

17:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug und -feuer Wal Zentrum, Innenstadt

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Wilberhofen, Kapelle

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Mor Lichtenberg

Montag, 13.11.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Win Rosbach, Kirchstr. 13

Brauc Sankt Martinszug Eit Irlenborn, Schulhof

11:00 Uhr Markt Wochenmarkt Mor Holpe, Fritz Wingen Platz

15:00 Uhr Sport Kneipp-Verein e.V.: Bewe-
gungsschule für Ältere Nüm VHS-Akademie

17:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Mor Zentrum

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Nüm
Nümbrechter Str. 19, Feuerwehr-
gerätehaus

Dienstag, 14.11.

Natur Kneipp-Verein e.V.: Wir 
wandern Nüm

09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Gaderoth, Dorfhaus

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

Nüm Volks- und Raiffeisenbank

10:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Bierenbachtal, Kalkofener Str.

13:45 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Kreuzheide, am Sportplatz

15:00 Uhr Sport
Kneipp-Verein e.V.: Tanzen 
für Junggebliebene: Walzer, 
Foxtrott, Line-Dance 

Nüm Café Engelsstift

15:00 Uhr Sozial
Seniorenkreistreffen der 
Kath. Kirchengemeinde »St. 
Gertrud«

Mor Gasthaus »An der Seelhardt«

15:00 Uhr Sozial
Senioren-INSEL: Kaffee-
stunde für Seniorinnen und 
Senioren

Nüm
Ernst-Christoffel-Haus, Höhen-
straße 4 - 8

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
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19:30 Uhr Sonst Infoabend Win
Herchen, Bodelschwingh-Gymna-
sium

Mittwoch, 15.11.

Brauc Sankt Martinszug Eit Zentrum, Brückenstr. 33

09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm Winterborn, Tankstelle

11:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Rup Schönenberg, Zur Bröltal-Arena

12:15 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Nüm
Gouvieuxstraße, Veranstaltungs-
platz

14:30 Uhr Sozial Futterausgabe Eit Parkplatz Brückenstr.

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Rup
Dr.-Herzfeld-Straße (Parkplatz 
am Sportplatz)

14:00 Uhr Sozial Spielenachmittag Win Dattenfeld, Bergische Str. 30

15:30 Uhr Kunst VHS-Kurs: Aquarellmalerei 
After Work - Drei Spatzen Wal

Kunstatelier & Skulpturengarten, 
Wilhelmsthal 1

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Altwindeck

20:00 Uhr Musik WEEKBOX Double Down Win Schladern, kabelmetal

19:00 Uhr Kulina Köstliche Gänsekeulen Nüm Bierenbacher Hof

Donnerstag, 16.11.

10:00 Uhr Natur Walking mit dem SGV Nüm Elsenroth (Sportplatz Kreuzheide)

15:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: Mein erstes 
Smartphone Eit Siegtal-Gymnasium Eitorf

15:00 Uhr Sport Senioren-INSEL: Tanzen in 
der »Tanzbar« Nüm Parkhotel

19:30 Uhr Ausst
Vortrag: Wir haben eine 
besondere Verantwortung 
für den Rotmilan

Win Herchen, Haus des Gastes

20:00 Uhr Musik The Magic Gregorian Voices Win Schladern, kabelmetal

Freitag, 17.11.

Kulina Genießerkochkurs mit 
Marcus Zimmermann Rup maro Einbauküchen, Brölstr. 14

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Parkstr. 12

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

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Eit
Start an der Grundschule, 
Gartenstr.

17:30 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Herchen, Grundschule

20:00 Uhr Musik MERCY SREET - tribute to 
Peter Gabriel Win Schladern, kabelmetal

Samstag, 18.11.

Brauc Sankt Martinszug Nüm Benroth

Natur Obtsbaumschnitt 2- Erhal-
tungsschnitt am alten Baum Win Ort & Zeit noch unklar

Sonst Tag der offenen Tür Wal Gesamtschule

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Win Rosbach, Kirchstr. 13

09:00 Uhr Bildu Malteser: Erste-Hilfe-Kurs Wal Happach, Happacher Weg 13

09:00 Uhr Sonst Tag der Offenen Tür 2023 Win
Herchen, Bodelschwingh-Gymna-
sium

09:00 Uhr Bildu DLRG: Wanderung: Erste-
Hilfe-Kurs Nüm GGS Nümbrecht

11:00 Uhr Natur
VHS-Kurs: Wälder und ihre 
Bäume - erleben, erfahren, 
erkennen

Wal Panarbora, Nutscheidstr. 1

11:00 Uhr Markt Herbst-Winter Werkkunst-
markt Nüm

GWN-Arena, Mateh-Yehuda-
Str. 3a

14:00 Uhr Sonst Dörfer-Rundfahrt Nüm Haltestelle Gouvieux-Straße

14:00 Uhr Kinder Pferdeerlebnis-Tag Nüm Pferdehof, Mildsiefen 11

14:30 Uhr Gesun VHS-Kurs: Yoga für Nacken 
und Schultern Win Herchen, Haus des Gastes

15:30 Uhr Feste Jubiläum: 11 Jahre Black 
Lightnings Win Rosbach, Aula Gesamtschule

17:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Dreisel, Bruder-Konrad-Kapelle

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win Hurst

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Eit Merten

18:11 Uhr Brauc Proklamation Mor Kulturstätte, Hahner Straße

19:11 Uhr Brauc Proklamation Dreigestirn 
23/24 Win Hoppengarten, Bürgerhaus

20:00 Uhr Kunst
Kabarett: Emscherblut - 
»Geben Sie uns Ihr Wort. Wir 
machen Ihnen eine Szene!«

Win
Herchen, Haus des Gastes, 
Siegtalstr. 39

20:00 Uhr Musik 80's flashback Win Schladern, kabelmetal

21:00 Uhr Musik Stefan Thielen Cirich Wal
Websters Inn Whiskey&Ale 
HouseHochstraße 19

Sonntag, 19.11.

10:00 Uhr Markt Deluxe Shopping Eit Gut Heckenhof

Markt wild & wahnsinnig - Der 
Mädelsmarkt Indoor Win Schladern, kabelmetal

11:00 Uhr Markt Herbst-Winter Werkkunst-
markt Nüm

GWN-Arena, Mateh-Yehuda-
Str. 3a

11:00 Uhr Kirche 130 jährige Jubiläumsmesse Eit St. Patricius

11:00 Uhr Kunst Barock goes Pop - Neue 
Farben für alte Sachen Nüm Schloss Homburg

18:00 Uhr Brauc Sankt Martinszug Win
Stromberg, Sonnenau/Zum 
Eichenhain

Montag, 20.11.

11:00 Uhr Markt Wochenmarkt Mor Holpe, Fritz Wingen Platz

13:00 Uhr Sonst Elektro-Kleinteile-Mobil Win Herchen, In der Au

15:00 Uhr Sport Kneipp-Verein e.V.: Bewe-
gungsschule für Ältere Nüm VHS-Akademie

18:30 Uhr Gesun
VHS-Kurs: Fantasiereise mit 
Klangschalen - Entspannung 
pur

Mor Ellingen, Korseifener Str. 27

Dienstag, 21.11.

09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Mor Ellingen, Parkplatz Bürgerhau

13:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Mor Festplatz Wisseraue

15:00 Uhr Sozial Kneipp-Verein e.V.: Geselli-
ges Kegeln Nüm Parkhotel

19:30 Uhr Sonst
VHS-Kurs: Ständiges Grü-
beln? Raus aus der Gedan-
kenspirale!

Eit Bürgerzentrum

Mittwoch, 22.11.

09:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Mor Festplatz Wisseraue

www.insider-aktuell.de/event-anmelden

Ob Volksfest, Live-Musik, Tag der offenen Tür, Vortrag, Seminar, Training, Sportveranstaltung, Konzert, 
Eröffnung etc., jeder Termin wird von uns kostenlos veröffentlicht und bringt dir mehr Zuschauer, Teil-
nehmer oder Gäste. Und wenn du noch mehr Aufmerksamkeit willst, kannst du deinen Termin auch 
mit einer Anzeige hervorheben. Gerne beraten wir dich unverbindlich.

02292 95622-0

Hier findest du alle Termine nach Datum aufgelistet. Die Abkürzungen entnimmst du bitte den Legenden.
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08. Dezember 2023
Halle 32 GUmmersbach

Guitars & Harmonies Tour 2023  

FRONTM3N – »Britische Eagles« im Anflug auf 
Deutschland. Peter Howarth, Pete Lincoln und 
Mick Wilson sind FRONTM3N! Bekannt wur-
den die drei fabelhaften Sänger unter anderem 
als Sänger der Hollies, 10cc, Sweet, Sailor oder 
Smokie. 
Frontm3n die wegen ihres fantastischen Har-
moniegesangs und ihrer Ohrwurm-Melodien 
längst als die »britischen Eagles« gelten, ver-
öffentlichten Ende Oktober 2021 ihr neues 
Studioalbum »Enjoy The Ride«, das mit zwölf 
brandneuen, selbstgeschriebenen Songs ein 
kleines Meisterwerk geworden ist. 
Nun folgt ihre neue Tour zum Album unter dem 
Titel »Guitars & Harmonies«. 
Wie gewohnt »An Exclusive Acoustic Night«, 
vollgepackt mit Hits und eigenen Songs die je-
der kennt und jeder liebt, neu und auf frische, 
akustische Art interpretiert. Jeder Song mit sei-
ner eigenen Geschichte aus der musikalischen 
Reise der drei Musiker und ihrer Band wie HOL-
LIES, 10CC, SWEET, SMOKIE und SAILOR – der 
Soundtrack einer ganzen Generation. 

»Drei Männer, drei Gitarren – Ein Dream-
Team ...« (Märkische Allgemeine) 
Bereits in den 90er Jahren lernten sich die drei 
Ausnahmemusiker als Mitglieder der Band von 
Sir Cliff Richard kennen, bevor jeder einzelne 
eine bemerkenswerte Karriere startete. 
Das Brit-Trio ist durchaus eine Art Supergroup - 
immerhin ist oder war jeder von ihnen Sänger 
einer Band, die es bis in die höchsten Pop- und 
Rocksphären schaffte. Howarth ist seit Jahren 
Sänger von The Hollies, Lincoln war 13 Jahre 
Leadsänger bei Sweet und ist aktuell der Front-
mann bei Smokie und Wilson lieh seine Stim-
me 20 Jahre lang der Band 10cc. Gemeinsam 
agiert das Trio seit fünf Jahren als FRONTM3N! 

Ein Hautnah-Erlebnis und Unplugged-Konzert 
der besonderen Art. Fans können sich auf Hits 
der Hollies (The Air That I Breathe, He Ain’t 
Heavy, He’s My Brother), von Sweet (Love Is 
Like Oxygen, Ballroom Blitz) und von 10cc 
(I’m Not In Love, Dreadlock Holiday), aber 
auch auf Titel von Cliff Richard (Carrie, Devils 
Woman) und Sailor (Girls Girls Girls, Glass Of 
Champagne) freuen. 
Weitere Infos online unter frontm3n.de

Der Gewinner, die Gewinnerin wird per E-Mail benachrichtigt. Die 
Namen der Gewinner werden an der Abendkasse hinterlegt. Mit-
arbeiter von BECKER media sowie deren Familien angehörige sind 
von der Teil nahme ausgeschlossen. Jeder Teilnehmer darf nur einmal 
teilnehmen, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es besteht kein An-
spruch auf Barauszahlung. Im Falle eines Gewinnes gibst du mit der 
Teilnahme dein Einverständnis zur Veröffentlichung deines Namens 
im insider-Magazin, auf der insider Homepage sowie auf der Face-
book-Fanpage. Teilnahme nur an Personen über 18 Jahren. Bei Ab-
holung / Einlösung ist ein gültiger Personalausweis vorzulegen. Mit 
der Teilnahme erklärst du dich mit den Datenschutzbestimmungen 
der Firma BECKER media einverstanden. Deine Daten werden nur zur 
Durchführung des Gewinnspieles gespeichert und nur zur Durchfüh-
rung/Umsetzung des Gewinnes an beteiligte Dritte weitergegeben.

Und so geht's: 
einfach die Antwort auf folgende Frage  
und vollständige Kontaktdaten mit dem  

Betreff »Gewinnspiel Frontm3n«  
bis Montag 20.11.2023, 15 Uhr 

per E-Mail an quiz@insider-aktuell.de  
senden und mit etwas Glück gewinnen. 

Teilnahme ab 18 Jahren!

3 x 2 Eintrittskarten für 
»FRONTM3N« in  
Gummersbach

Wie heißt die aktuelle 
Tour von FRONTM3N?

Mitmachen und  
gewinnen!
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13:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Mor Lichtenberg, Parkplatz Festplatz

17:30 Uhr Kunst
VHS-Kurs: Aquarellmalerei 
After Work - Blätter in 
Aquarell

Wal
Kunstatelier & Skulpturengarten, 
Wilhelmsthal 1

18:30 Uhr Gesun
VHS-Kurs: Fantasiereise mit 
Klangschalen - Entspannung 
pur

Wal
Hollenberg-Gymnasium, 
Goethestr. 6

Donnerstag, 23.11.

07:00 Uhr Markt Vieh- und Krammarkt Wal Innenstadt

10:00 Uhr Natur Walking mit dem SGV Nüm Elsenroth (Sportplatz Kreuzheide)

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

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Eit
L333 Bahnhofstraße (Schotter-
parkplatz)

19:30 Uhr Sonst Infoabend Win
Herchen, Bodelschwingh-Gymna-
sium

Freitag, 24.11.

08:30 Uhr Bildu DRK: Erste Hilfe Grundkurs 
BG (9UE) Eit Parkstr. 12

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

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

15:30 Uhr Sozial Senioren-Strungsen Nüm Prombacher Str. 8

19:00 Uhr Ausst Lesung: Das letzte Werk Win Herchen, Siegtal Str. 29

19:00 Uhr Sonst Strungsabend Nüm Prombacher Str. 8

20:00 Uhr Musik Foreplay - Memories of Rock Win Schladern, kabelmetal

Samstag, 25.11.

Feste Altenfeier Win Imhausen

Musik Die Werdin-Musikschule 
musiziert Wal MusiKultuRaum

Musik Yello Moon live Wal Wirschaft "Zur Klus"

09:00 Uhr Bildu Malteser: Erste-Hilfe-Kurs Wal Happach, Happacher Weg 13

09:00 Uhr Sonst »Repair Café« Wegwerfen? 
Denkste! Wal Bürgerhaus, Kaiserstraße 82

10:00 Uhr Sonst
VHS-Kurs: Dekorative 
Adventskränze aus Natur-
material

Nüm
Filzwerkstatt Cristiane Roth, 
Mildsiefen 18

10:00 Uhr Sonst VHS-Kurs: Zuschneiden und 
Nähen Wal

Roseggerschule, Zuccalmagliostr. 
15

14:00 Uhr Sonst Dörfer-Rundfahrt Nüm Haltestelle Gouvieux-Straße

18:00 Uhr Musik »Saitensprung«-Konzert Eit
Biologische Station, Robert-Rös-
gen-Platz

20:00 Uhr Kunst
Waldbröl lacht… mit Frieda 
Braun und ihrem Programm 
»Erst mal durchatmen«

Wal
Hollenberg-Gymnasium, Goethe-
straße 6

20:00 Uhr Musik Night Castle - Christmas 
Nights in Blue Win Schladern, kabelmetal

Sonntag, 26.11.

15:00 Uhr Musik Kurkonzert der Chorgemein-
schaft Nümbrecht Nüm Parkhotel, Kursaal

Montag, 27.11.

Sonst Professionelle Typberatung Eit Reformhaus Lichius

11:00 Uhr Markt Wochenmarkt Mor Holpe, Fritz Wingen Platz

15:00 Uhr Sport Kneipp-Verein e.V.: Bewe-
gungsschule für Ältere Nüm VHS-Akademie

18:00 Uhr Kulina VHS-Kurs: Kochkurs – Italie-
nisches Weihnachtsmenü Win Rosbach, Gesamtschule

19:30 Uhr Ausst Literaturabend Wal Bürgerhauskeller, Kaiserstr. 82

Dienstag, 28.11.

14:30 Uhr Musik Kneipp-Verein e.V.: Singen 
mit Akkordienbegleitung Nüm Café Engelsstift

16:00 Uhr Sozial Senioren-INSEL: Kegeln Nüm Parkhotel

16:30 Uhr Kinder Karfunkel - Figurentheater: 
Weihnachten in Gefahr Eit Pfarrheim St.Patritius

19:00 Uhr Kulina Großes Haxenessen Nüm Bierenbacher Hof

Mittwoch, 29.11.

11:00 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Win Rosbach, Lindenpützer Straße

14:30 Uhr Sonst Schadstoff-Mobil Win Leuscheid, Heilbrunnenstraße

17:30 Uhr Kunst
VHS-Kurs: Aquarellmalerei 
After Work - Monochrome 
Malerei

Wal
Kunstatelier & Skulpturengarten, 
Wilhelmsthal 1

Donnerstag, 30.11.

10:00 Uhr Natur Walking mit dem SGV Nüm Elsenroth (Sportplatz Kreuzheide)

16:00 Uhr Kinder Kindertheater »Pippi feiert 
Weihnachten« Nüm Parkhotel, Kursaal

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



19

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

Weihnachten

Alle Jahre wieder...

Fr. 29. Dez
bis So. 1.Dez
Mit verkaufso� enem
Sonntag von 13-18 Uhr

Fr. 1. Dez
bis So. 3. Dez
Mit verkaufso� enem
Sonntag von 13-18 Uhr

HENNEF
deine Stadt

Fr. 1. Dez
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Sankt MartinSankt Martin
Datum Uhrzeit Veranstaltung Ort Treffpunkt
04.11.2023 Martinszug Eitorf Bitze, an Kirchenwiese
07.11.2023 Martinszug Eitorf Alzenbach, An der Grundschule
07.11.2023 Martinszug Eitorf Siebigteroth, Maiplatz
09.11.2023 17:45 Uhr Martinszug Eitorf Bitze, An der Gräfenwiese
11.11.2023 Martinszug Eitorf Rodder, Buswendeplatz
11.11.2023 Martinszug Eitorf Halft, Feldergasse
11.11.2023 Martinszug Eitorf Käsberg,  Wiesenau
12.11.2023 Martinszug Eitorf Mühleip, Grundschule
13.11.2023 Martinszug Eitorf Irlenborn, Grundschule
15.11.2023 Martinszug Eitorf Zentrum, Brückenstr. 33
17.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Eitorf Zentrum, Grundschule
18.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Eitorf Merten

03.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Alsen
03.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Kohlberg, Dorfplatz
03.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Öttershagen, Auf dem Nöchel
03.11.2023 17:45 Uhr Martinszug Windeck Perseifen, Kreuzung Perseifener Str. / Zum Höchsten
04.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Langenberg
04.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Au
04.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Geilhausen, Kreuzung Niederhausener Str. / Grimbachweg
06.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Leuscheid
08.11.2023 Martinszug Windeck Rosbach, Vogelnest
09.11.2023 17:00 Uhr Martinszug Windeck Halscheid
09.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Werfen
10.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Dattenfeld, Grundschule
10.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Obernau, Rüddeler Str.
10.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Röcklingen
10.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Helpenstell
11.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Hoppengarten, Zur Wilhelmshöhe/An der Bergwiese
11.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Rosbach
11.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Schladern, Grundschule
11.11.2023 16:45 Uhr Martinszug Windeck Imhausen
12.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Wilberhofen, Kapelle
15.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Altwindeck
17.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Windeck Herchen, Grundschule
18.11.2023 17:00 Uhr Martinszug Windeck Dreisel, Bruder-Konrad-Kapelle
18.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Hurst
19.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Windeck Stromberg, Sonnenau/Zum Eichenhain

08.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Ruppichteroth Ruppichteroth, Grundschule
09.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Ruppichteroth Schönenberg, Grundschule 
10.11.2023 18.00 Uhr Martinszug Ruppichteroth Winterscheid, Grundschule
10.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Ruppichteroth Hänscheid, Schötzhuus
12.11.2023 Martinsmarkt Ruppichteroth Winterscheid

09.11.2023 Martinszug Nümbrecht Berkenroth
13.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Nümbrecht Benroth
18.11.2023 Martinszug Nümbrecht Nümbrechter Str. 19, Feuerwehrgerätehaus

12.11.2023 17:00 Uhr Martinszug Waldbröl Zentrum

10.11.2023 18:00 Uhr Martinszug Morsbach Holpe, Grundschule
12.11.2023 17:30 Uhr Martinszug Morsbach Lichtenberg, Grundschule
13.11.2023 17:00 Uhr Martinszug Morsbach Zentrum

Termine
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Herbstliche Herbstliche 
 Köstlichkeit
 Köstlichkeit

Siegtal-
Apotheke

Siegtalstr. 34·51570 Windeck-Herchen

Telefon 0 22 43-25 03

22. November 2023
kultur wissen.deWERK

Telefon 
02243-2220

Telefon 
02295-5820

Ruppichteroth · Brölstr. 29

Eitorf · Schmidtgasse 12

WisserTAXI 
Krankenfahrten · Flughafentransfer · Kurierfahrten · Clubtouren

www.taxi-wisser.de

02243-2220

Krankenfahrten · Flughafentransfer · Kurierfahrten · Clubtouren

02243-2220

Krankenfahrten · Flughafentransfer · Kurierfahrten · Clubtouren



22

www.insider-aktuell.de | www.facebook.com/insider.aktuellSpecial »Rundum fit & gesund«

Da sich zu dieser Jahreszeit das Leben mehr nach drin-
nen verlagert, kommt meist der Sport zu kurz. Wenn uns das Wet-

ter schon die perfekte Ausrede liefert, um aufs Joggen zu verzichten, nehmen wir diese 
nur zu gern an. Das können wir vom insider natürlich so nicht stehen lassen und liefern dir 
jetzt ein paar Indoor-Aktivitäten, für die es deutlich schwerer wird, Ausreden zu erfinden.

FitFit&&gesundgesund

Fitnessübungen:  
Hier brauchst du lediglich eine Fitnessmatte. Im Internet gibt es zahlreiche Videos, die dir Übungen an die Hand geben, die du 
ganz einfach zu Hause nachmachen kannst. Hilfsmittel wie ein Paar Hanteln oder ein Stretchband bringen Abwechslung mit rein und 
ermöglichen dir, deinen Körper gezielt zu trainieren.

Yoga: 
Entweder du besuchst einen Kurs oder greifst 
auch hier wieder auf Online-Übungen zurück. 



23

Cranio-Sacrale Körperarbeit
Ausbildungen und Sitzungen

Kundalini Yoga Retreat
9.2. - 14.2.24

Angebote des SKK-Eitorf  | Poststr. 16 | 02243- 8589716 | info@skk-eitorf.de

Prunksitzung 

der WKG

Samstag,
10.02.2024

„Ob Feld, Trecker oder Stall,

„Ob Feld, Trecker oder Stall,

  den meiste
n Spaß hab ich im 

  den meiste
n Spaß hab ich im KarnevalKarneval!“!“

Lutz KniepLutz Kniep

FlöckchenFlöckchen

PlanschemalöörPlanschemalöör

Willi und Ernst
Willi und Ernst

De BooreDe Boore

Knallblech
Knallblech

AluisAluis

TanzgruppenTanzgruppen
der WKGder WKG

Tanzcorps
TanzcorpsGrün-Weiß Zippchen

Grün-Weiß Zippchen

Restkarten auf: www.waldbroel-pass-op.de

Vorverkauf am 09.12.2023 von 9 bis 11 Uhr
bei der Wir für Waldbröl GmbH 

(Hochstraße 11 in Waldbröl)

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

Spiel, Spaß, Siegtalbad

www.siegtalbad.de

Badeparadies für 
groß und klein

Beate Mustermann
Beratungsstellenleiterin 
Musterstr. 22
12345 Musterhausen
Beate.Mustermann@vlh.de

 06321 490149

Beate Mustermann
Beratungsstellenleiterin 
Musterstr. 22
12345 Musterhausen
Beate.Mustermann@vlh.de

 06321 490149

Markus Lehmann
Beratungsstellenleiter  
In der Schleeharth 13 
53809 Ruppichteroth
markus.lehmann@vlh.de

www.vlh.de/bst/5270
Telefon: 02295 901285

Beate Mustermann
Beratungsstellenleiterin 
Musterstr. 22
12345 Musterhausen
Beate.Mustermann@vlh.de

 06321 490149

Beate Mustermann
Beratungsstellenleiterin 
Musterstr. 22
12345 Musterhausen
Beate.Mustermann@vlh.de

 06321 490149

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

Beratung, Verkauf, Service, Ersatzteile und Zubehör

53783 Eitorf, Hardstr. 1, Telefon: 02243 3694

Ist Ihr Fahrrad fit für den Sommer?
Jetzt beraten lassen – Ihr Fahrradprofi in Eitorf.

Das Angebot für Indoor-Sport ist auch  
außerhalb der eigenen vier Wände 
vielfältig. 

• Indoor-Minigolf
• Kletterhalle
• Kurse im Fitnessstudio
• Hallenbad oder Thermalbad
• Lasertag
• Bowling oder Kegeln
• Trampolinhalle
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Zeit für MeditatioZeit für Meditationn – –

Zeit für dichZeit für dich
Eins der höchsten Güter auf dieser Welt ist 
Zeit. Wir können uns fast alles kaufen, aber 
Zeit gehört nicht dazu. Wir können nur ler-
nen sie richtig zu nutzen. Wenn du einmal 
intensiv Zeit mit dir selbst verbringen möch-
test, empfehlen wir dir die Meditation. 

Für wen ist Meditation geeignet? Im Prinzip 
kann Meditation für jeden Menschen eine Un-
terstützung sein. Du brauchst weder besonde-
re Fähigkeiten noch musst du ein bestimmter 
Typ Mensch sein. Die einzige Voraussetzung, 
die du mitbringen solltest, ist dein Wille bzw. 

dein Engagement. Wie bereits in unserer Ok-
tober-Ausgabe erwähnt, kann dir Meditation 
helfen, zur Ruhe zu kommen, Stress abzubau-
en und zu entspannen – aber du musst dich 
darauf einlassen können. Meditation ist so viel 
mehr, als einfach nur ruhig irgendwo zu sit-
zen. Was benötigst du zum Meditieren? Am 
wichtigsten ist Ruhe und Entspannung. Des-
halb suche dir einen ruhigen Ort, der schön 
warm, aber nicht stickig oder zu heiß ist, und 
an dem du für ca. 45 Minuten ungestört sein 
kannst. Da meist im Sitzen meditiert wird, be-
nötigst du eine bequeme Unterlage, wie bei-
spielsweise ein Sitzkissen. Auch die Kleidung 
sollte bequem und locker sein und am besten 
Knie, Schultern und Nacken bedecken. Es wer-
den zahlreiche Meditations-Accessoires ange-
boten, die aber für den Anfang gar nicht sein 
müssen. Bei der Meditation geht es um dich 
und mit der richtigen Einstellung, bringst du 
bereits fast alles mit, was du wirklich brauchst.

Techniken:
Es gibt die unterschiedlichsten Meditations-
techniken. Finde heraus, welche am besten 
zu dir passt. Wir unterscheiden im Wesentli-
chen zwei Meditationsarten, einmal die pas-
sive und einmal die aktive. Wir gehen zuerst 
auf die passive Meditation ein. 

Samatha-Meditation:
Die buddhistische Samatha-Meditation 
(übersetzt: friedvolles Verweilen), auch Geis-
tesruhe-Meditation genannt, zählt zu den 
Konzentrationsmeditationen. Es geht darum 
die Konzentrationsfähigkeit des Geistes zu 
schulen, um ihn so zu stabilisieren. Du kon-
zentrierst dich auf ein einziges Meditations-
objekt. Dieses Hilfsmittel kann ein imagi-
niertes Bild, ein konkreter Gedanke, ein 
Mantra, bestimmte Töne oder Düfte sein 
oder der eigene Atem. Auf diese Art werden 
andere Gedanken und negative Gefühle 
ausgeschlossen und dafür positive Eindrü-
cke angesammelt. Die Samatha-Meditation 
ist häufig die Vorstufe für die Vipassana-Me-
ditation.

Vipassana-Meditation:
Hierbei geht es um absolute Achtsamkeit 
und das Verweilen im gegenwärtigen Mo-
ment. Diese Art der Meditation kann eine 
größere Herausforderung sein, denn man 
meditiert in völliger Stille und Konzentrati-
on, ohne ein Objekt, auf das man sich kon-
zentriert. Ohne dieses Hilfsmittel und ohne 
Halt fällt es oft schwer, sich nicht an Gedan-
ken festzuhalten und ablenken zu lassen. In 
der buddhistischen Tradition glaubt man, 
dass in dieser Meditation eine transzenden-
te & spirituelle Erfahrung möglich wird. Da-
mit ist das Loslassen aller Gedanken und Ge-

fühle gemeint, welches dazu führt, dass sich 
das Selbst auflöst – die Vorstufe zum Nirwa-
na (Nirwana im Buddhismus: Das Ziel und 
die Erfüllung der buddhistischen Heilsleh-
re – das Austreten aus dem ewigen Kreislauf 
der Wiedergeburten, des Leidens).
Die Vipassana-Meditation ist keine Medi-
tation mit der man unbedingt beginnen 
muss. Grade am Anfang ist es ratsam, sich 
vielleicht Unterstützung durch eine geführ-
te Meditation, in Form von Videos zu holen, 
oder aber auch einen Kurs zu besuchen. 
Aktive Meditationen werden vor allem im 
Zen-Buddhismus praktiziert. 

Gehmeditation (Kinhin):
Bei dieser Meditation geht es ebenfalls um 
Achtsamkeit. Wir gehen jeden Tag irgend-
wohin und nehmen den Gang als solches 
meistens gar nicht wahr. Hier ist es anders. 
Wir gehen mal nicht, um irgendwo anzu-
kommen, sondern nur das Gehen ist das 
Ziel. Wir besinnen uns, ähnlich wie bei der 
Samatha-Meditation, auf nur eine Hand-
lung. Alle Gedanken an zukünftige Handlun-
gen sind vollkommen irrelevant. Es zählt 
ausschließlich das Hier und Jetzt. Auch wei-
tere alltägliche Handlungen werden im Zen-
Buddhismus auf achtsame Art und Weise 
durchgeführt und geübt. Beispielsweise das 
Zubereiten von Tee (Teezeremonie) oder 
das Anlegen und Bearbeiten eines Zen-Gar-
tens.

Auch hier gilt, es ist noch kein Meister vom 
Himmel gefallen. Meditation klingt wirk-
lich simpel, ist es aber am Anfang nicht un-
bedingt. Ein untrainierter Geist schweift ab 
und das ist vollkommen normal. Training 
sowie Geduld sind hier die Zauberwörter.

Special »Rundum fit & gesund«
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Weihnachtsmarkt rund um den Hund im Zentrum von Wendershagen
Aus der Region für die Region. Samstag, der 2. Dezember 2023 von 14 – 18 Uhr

Bei diesem etwas anderen Weihnachts-
markt werden in einem ganz besonde-
ren Rahmen kynologisches Fachwissen so-
wie Angebote für Menschen mit Hund mit 
christlicher Musik in weihnachtlicher Atmo-
sphäre miteinander verbunden. 

Auf einem privaten Bauernhof dürfen Sie 
die Angebote einer kleinen, aber feinen 
Hundepension kennenlernen, Sie dürfen 
sich auf eine kleine Ernährungsberatung 
einer Tierernährungsberaterin freuen und 
auch rund um das Thema Fellpflege bei 
Hund und Katze gibt es noch einiges zu ler-
nen. Der ein oder andere Hund darf sich auf 
eine Massage freuen.

Auch ein ganz besonderes Sortiment an 
Leinen, Halsbändern und anderen Acces-
soires wird vorgestellt. Sie dürfen sich ger-
ne über Tierosteopathie informieren und 
den Ausführungen einer Fachfrau lauschen.

Die nahe gelegene Hundeschule stellt 
sich vor und informiert als sachverständi-
ge Stelle über Rechte und Pflichten und 
informiert über Wesenstests und Sach-

kunde für Hundehalter. Eine Tierheilprak-
tikern und Physiotherapeutin teilt gerne 
ihr Wissen über Möglichkeiten und Metho-
den hinsichtlich der Behandlung unserer 
Haustiere.

Wer möchte, kann bei der Hundeschule 
Morsbach-Ellingen parken und mit seinem 
Hund einen ca. 10-minütigen Fußmarsch 
ins Zentrum von Wendershagen unterneh-
men, für all die anderen werden wir Park-
möglichkeiten ausweisen.

Wie üblich bei einem Weihnachtsmarkt sor-
gen wir für das leibliche Wohl unserer Gäs-
te. UNSER HERR JESUS CHRISTUS ist unser 
Mittelpunkt, wo immer wir sind und was 
immer wir tun.  In diesen unruhigen Zei-
ten bietet der Morsbacher Bibelkreis daher 
sehr gerne einen Büchertisch mit kostenlo-
ser christlicher Literatur und Gesprächsan-
geboten an.

Das Team »rund um den Hund« freut sich da-
rauf, an diesem Nachmittag mit Ihnen ge-
meinsam unterwegs zu sein – auf zwei und 
auf vier Pfoten.

Heilpraktikerin für Psychotherapie
Bettina Dorfner

Zur Ohmbach 28 | 51570 Windeck 
Telefon 0170 5210614 | info@bettinadorfner.de

 

Atemtherapie
Gesprächstherapie

Systemisches Familienstellen 

www.bettinadorfner.de

Info & Anmeldung  
telefonisch oder online

Nächstes Familienstellen  
Sa. 9.12.2023 | 9:30 – 14:30 h
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Unser Körper ist ein wahres Wunderwerk. 
Alles in uns, jedes Organ, jede noch so klei-
ne Zelle, funktioniert für uns rund um die 
Uhr, 365 Tage im Jahr. Selbst wenn wir schla-
fen, rattert in unserem Organismus so eini-
ges. Die meisten Vorgänge passieren voll-
kommen unbewusst und automatisch. 
Dennoch können wir unseren Körper 
dabei unterstützen, indem wir genug 
Wasser trinken, uns gesund ernähren, 
bewegen und ausreichend schlafen. 

Sobald es draußen kälter wird 
und wir in die dunkle Jahres-
zeit übergehen, werden wir 
auch schnell zu Stubenho-
ckern und vernachlässi-
gen ganz gerne mal den 
Outdoor-Sport. Auch die 
»Strandfigur« kleidet sich 
beim ein oder anderen vorüberge-
hend gerne in einen »Winterpelz«. 
Nichtsdestotrotz macht es zu jeder 
Jahreszeit Sinn, sich gesund zu 
ernähren. 

Es ist wichtig zu ver-
stehen, dass unser Kör- per eine 
erstaunliche Fähigkeit zur Selbsthei-
lung hat. Wenn wir ihm die richtigen Werk-
zeuge geben, kann er sich selbst reparieren 
und gesund bleiben. Eine ausgewogene Er-
nährung ist der Schlüssel dazu. Indem wir 
frisches Obst und Gemüse essen, geben 
wir unserem Körper die Vitamine und Mi-
neralstoffe, die er braucht, um optimal zu 
funktionieren.

Darüber hinaus sollten wir auch auf aus-
reichende Bewegung achten. Regelmäßi-
ge körperliche Aktivität hilft nicht nur da-
bei, unsere Muskeln zu stärken und unser 
Gewicht zu kontrollieren, sondern es ver-
bessert auch die Durchblutung und stei-

gert unsere Energie. Es ist wichtig, dass 
wir uns mindestens 30 Minuten am 
Tag bewegen, sei es durch Spa-
ziergänge, Radfahren oder ande-
re Sportarten.

Neben einer gesun-
den Ernährung und 
ausreichender Bewe-

gung ist auch ausrei-
chender Schlaf von gro-

ßer Bedeutung. 

Etliche wichtige Nährstoffe erhal-
ten wir aus Obst und Ge-

müse. Saisonal einzu-
kaufen bringt uns hier 
deutlich weiter, denn 

wenn un- ser Gemüse be-
reits ein- mal die halbe 
Weltkugel umflogen hat, 
fehlen meis- tens schon eini-
ge Nährstoffe

Wissenswert: Die Nährstoffdichte ist am 
höchsten, wenn unser Obst und Gemüse 
vollreif geerntet wird.
Um saisonal einzukaufen, muss man natür-
lich wissen, was hat denn im Winter eigent-
lich Saison? Hier ein kleiner Überblick:
Regional & saisonal

Oliver Günzler 
Ihr Heilpraktiker in Altenkirchen

Tel: 02681 98 48 006
info@heilpraxis-guenzler.de
Konrad-Adenauer-Platz 5, 

57610 Altenkirchen

Rückenschmerzen
Migräne
Verspannungen
Hexenschuss

Mit der Dorn Breuss
Methode schnelle,
sanfte & effektive
Hilfe bei:

www.heilpraxis-guenzler.de

1. Karotten
Power: Quelle für Betacarotin
Saison: September – Dezember

2. Tomaten
Power: B-Vitamine,  
Kalium & Magnesium 
Nebensaison:  
Oktober & November

3. Fenchel
Power:  
Vitamin B & Kalium 
Saison:  
Juni – November

4. Grünkohl, Weißkohl,  
Rosenkohl & Wirsingkohl 
Power:  
Omega-3 & Vitamin K 
Saison:  
November – Februar

5. Lauch
Power:  
Vitamin K & Betacarotin 
Saison:  
ganzjährig

6. Pastinaken
Power:  
Vitamin B & Kalium 
Saison:  
September – März

7. Rote Beete
Power:  
gut für Leber & Galle 
Saison:  
Juli – November

8. Schwarzwurzel
Power:  
Inulin (gut für den  
Fettstoffwechsel) 
Saison:  
Oktober – Februar

9. Spinat
Power:  
senkt Blutdruck & Diabetes-Risiko 
Saison:  
März – Mai, September – November

10. Zwiebel
Power:  
Sekundäre Pflanzenstoffe 
Saison:  
Juli – April

Wir versuchen so saisonal und regional wie möglich einzukaufen. Saisonales Gemüse 
schmeckt einfach viel intensiver, hat einen viel höheren Nährstoffgehalt und ist zudem 
viel besser für die Umwelt. Hier also ein kleiner regionaler und saisonaler Gemüseguide.

10 Gemüsesorten, die du jetzt regional bekommst:

Fit und gesundFit und gesund
Special »Rundum fit & gesund«

Der Weg zur Gesundheit führt durch die Küche, 
nicht durch die Apotheke Sebastian Kneipp



27

 Erfahren Sie hier mehr:

→ www.novum.bio
  06144 33748-0

Mit der Bio-FrischeKiste wird Ihnen gesunde, nachhaltige 
 Ernährung leicht gemacht:

 Wir liefern Ihnen Bio-Obst 
& Gemüse, feldfrisch und 
 bequem nach Hause. Saisonal 
von Bio-Höfen aus unserer 
Region. Sparen Sie sich Zeit 
und Stress beim Einkaufen 
und testen Sie eine unserer 
 Bio-FrischeKisten als  ideale 
Grundlage für eine nachhalti-
gere  Lebensweise. 

Unser Online-Shop bietet 
darüber hinaus eine riesige 
Auswahl an Bio-Produkten 
des täglichen Bedarfs.

 Mit unserer Bio-FrischeKiste 
„Klassik“, erhalten Sie zudem 
jede Woche passende Rezept-
vorschläge von uns.

Frisch & Gesund!Frisch & Gesund!
Bio-Lebensmittel  
direkt an die Haustür.
Bio-Lebensmittel  
direkt an die Haustür.

2023-10-17_Anzeige_Insidermagazin_220x315_RZ.indd   12023-10-17_Anzeige_Insidermagazin_220x315_RZ.indd   1 17.10.23   14:1317.10.23   14:13
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Am Kirchweiher 30 
51570 Windeck-Dattenfeld
Stollwerckstraße 1
51149 Köln/Porz-Westhoven

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

Wir planen für Menschen.

30
1 9 9 0 – 2 0 2 0

Wir planen für Menschen.
Von Beratung über Konzeption, Planung, Ausschreibung und Angebot s-
prüfung 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 auch Projektleitung, Bauüberwachung, Abnahme und Abrechnung. 

Nicht im richtigen 
Job? Starte deine 
Karriere neu!
Als Fachingenieur*in oder 
Systemplaner*in der TGA 
bist du bei uns genau  richtig! 
Spannende Projekte, viel 
Eigen verantwortung, jede 
Menge Flexibilität und ein 
 kom petentes, engagiertes 
Team erwarten dich!

Interesse? Dann schau mal, 
was wir dir bieten können!

www.becker-ingenieure.de/karriere

Special »Rundum fit & gesund«

Gesunde NüsseGesunde Nüsse
Nüsse sind eine beliebte Snackoption, sie sind nicht nur lecker, sondern auch reich 
an Nährstoffen und bieten zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Wir stellen hier eini-
ge der gesündesten Nusssorten vor und erläutern ihre positiven Auswirkungen auf die 
Gesundheit.

Walnüsse:  
enthalten Omega-3-Fettsäuren, die entzün-
dungshemmende Eigenschaften haben und 
das Risiko von Herzkrankheiten senken können. 
Walnüsse sind auch reich an Antioxidantien, die 
den Körper vor Schäden durch freie Radikale 
schützen können. Die Omega-3-Fettsäuren in 
Walnüssen sind wichtig für die Gesundheit des 
Gehirns. Sie können die kognitive Funktion ver-
bessern und das Risiko für neurodegenerative 
Erkrankungen wie Alzheimer verringern. Darü-
ber hinaus enthalten sie Ballaststoffe, Proteine 
und verschiedene Vitamine und Mineralstoffe.

Mandeln:  
sind ebenfalls sehr gesund. Sie enthalten viel 
Vitamin E, das als starkes Antioxidans bekannt 
ist und die Hautgesundheit verbessern kann. 
Mandeln sind auch reich an Ballaststoffen, Pro-
teinen und gesunden Fetten, die zur Sättigung 
beitragen können. Studien haben gezeigt, dass 
der regelmäßige Verzehr von Mandeln das Ri-
siko von Herzerkrankungen senken kann.  

 
Cashewnüsse:  
sind eine weitere gesunde Option. Sie enthal-
ten weniger Fett als andere Nusssorten, aber 
dafür mehr Kohlenhydrate. Cashewnüsse sind 
reich an Magnesium, das wichtig für die Kno-
chengesundheit ist, sowie an Zink und Eisen. 
Sie enthalten auch Antioxidantien wie Vitamin 
E und Selen.

Haselnüsse:  
sind nicht nur lecker, sondern auch sehr nahr-
haft. Sie enthalten viel Vitamin E und B-Vita-
mine, die wichtig für die Gesundheit des Ner-
vensystems sind. Haselnüsse sind auch reich 
an Ballaststoffen und gesunden Fetten, die zur 
Gewichtskontrolle beitragen können.

Pistazien:  
zu guter Letzt sind eine gesunde Wahl. Sie ent-
halten viele Antioxidantien, die den Körper vor 
Schäden durch freie Radikale schützen kön-
nen. Pistazien sind auch reich an Ballaststoffen 
und Proteinen. 
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Weihnachtsdorf Marktplatz

Fr 14-20 Uhr, Sa & So 12–20 Uhr

UNSER TIPP:

Kulinarische, weihnachtliche

Stadtführung

      • 03./10./17.12, 16 Uhr (120min)

      • Treff punkt: Marktplatz

Klassische, weihnachtliche Stadtführung

mit anschließendem Glühwein

      • 02./09./16.12., 17 Uhr (60 min)

      • Treff punkt: Marktplatz

Tickets unter:

www.ticket-regional.de

www.linz.de

LIVE-MUSIK AN DENWOCHENENDEN

SO 03.12.
SA 02.12.
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Liebe Veranstalter*innen und Vereine, helfen Sie 
uns, den insider noch besser und vollständiger zu 
machen. Unsere Termine recherchieren wir stän-
dig in mühevoller Kleinarbeit. Leider sind uns aber 
nicht immer alle Termine rechtzeitig öffentlich zu-
gänglich, und so kann es sein, dass wir einen Ihrer 

Termine vielleicht nicht finden. Wir versenden des-
halb monatlich eine E-Mail, die Sie an die Abgabe 
der aktuellen Termine erinnert. Diese nehmen wir 
kostenlos in unseren Veranstaltungskalender auf. 
Das hilft Ihnen, Ihre Veranstaltung besser zu bewer-
ben. Wenn wir Sie in unseren Verteiler aufnehmen 

dürfen, schicken Sie uns doch bitte eine E-Mail mit 
Ihren Daten an  redaktion@insider-aktuell.de. Aus 
dem Verteiler können Sie sich natürlich jederzeit wie-
der abmelden, Ihre Daten werden nicht an  Dritte wei-
tergegeben. Gerne informieren wir Sie hierzu auch 
persönlich oder am Telefon unter 02292 95622-0.

Termine

Karten sind vom Umtausch und 
Rückerstattung ausgeschlossen!

Der MARIENSTATTER MUSIKKREIS der Zisterzienserabtei Marienstatt ist Träger der Abteikonzerte.

Künstlerischer Leiter: Frater Gregor Brandt OCist, 57629 Abtei Marienstatt, Tel.: 02662-9535400 | www.abtei-marienstatt.de | musikkreis@abtei-marienstatt.de

Kostenbeitrag: 16,– € (ermäßigt 14,– €; unter 14 Jahren: Eintritt frei)

Konzerte 2023

K A R T E N V O R V E R K A U F

Beim Musikkreis, an der 
Konzertkasse

Buch- und Kunsthandlung
Marienstatt
57629 Marienstatt

Tickets online bestellen unter:

www.ticket-regional.de/
marienstatter-musikkreis

Ticket-Hotline: 0651-9790777
Montag bis Samstag: 9 – 20 Uhr

und an allen Ticket Regional 
Vorverkaufsstellen

www.ticket-regional.de/vvk

In der Abteikirche1. Adventssonntag, 3. Dezember 2023, 15:00 Uhr

Adventskonzert
mit dem Kammerchor Marienstatt
Veronika Zilles 
(Pfarrorganistin an der Basilika Marienstatt), Leitung 
Dick Klomp 
(Amsterdam/NL), Orgel
Johann Christoph Friedrich Bach (1732-1795) 
 „Wachet auf, ruft uns die Stimme“ 
Benjamin Britten (1913-1976) 
 „Hymn to Cecilia”

und Werke von Mendelssohn Bartholdy, Williams, Archer, Klomp u. a.

Der MARIENSTATTER MUSIKKREIS

der Zisterzienserabtei Marienstatt

ist Träger der Abteikonzerte.

Konzerte 2013
P r o g r a m m

Künsterlischer Leiter:
Frater gregor Brandt oCist

57629 Abtei Marienstatt
Tel. : 0 2662-6722
Fax: 02662-94 9423

musikkreis@abtei-marienstatt.de
www.abtei-marienstatt.de
> Musikkreis

Bankverbindung
Abtei Marienstatt - Musikkreis

KSK Westerwald
Kto-Nr. 1118 157
BLZ 570 510 01

Ö f f N U N g S Z E I T E N

Buch- und Kunsthandlung
marienstatt

montags bis samstags:
09.00 - 18.00 Uhr

sonntags:
10.30 - 18.00 Uhr

K A R T E N v o R v E R K A U f

Buch- und Kunsthandlung
marienstatt
57629 Marienstatt

Buchhandlung Liebmann
Wiedstr. 7A, 57610 Altenkirchen
(Vorverkaufsgebühr)

reise-ForUm Westerwald
Bismarckstraße 26
56470 Bad Marienberg
(Vorverkaufsgebühr)

Hubertus-apotheke
Wilhelmstr. 21, 57518 Betzdorf

Löwen-apotheke
Steinweg 3, 57627 Hachenburg

Druiden-apotheke
Bahnhofstr. 13, 57548 Kirchen

musikhaus malm
Bahnhofstr. 61, 56410 Montabaur

theol. Buchhandlung Schneider
Sandstr. 1, 57072 Siegen
(Vorverkaufsgebühr)

amts-apotheke
Neustr. 7, 56457 Westerburg

der buchladen
Maarstr. 12, 57537 Wissen

Kartenvorbestellungen
Tel.: 02662-6722
(Anrufbeantworter)
Fax: 02662-94 9423
musikkreis@abtei-marienstatt.de

Karten: Umtausch und Rückerstattung 
ausgeschlossen!Schmuckkästchen Hamm

Mo, Di, Do, Fr:  9:00 - 12:00 und 14:00 - 18:00 Uhr
                              

Mi, Sa: 09:00 - 12:00 Uhr
Friedrich-Ebert-Str. 4 - 57577 Hamm/Sieg - Tel.: 02682-96 40 279

Gold-, Silber-, Zinnankauf
Wir kaufen dauerhaft und ortsfest an:
- Gold- und Silberschmuck (Zustand ist egal, auch defekt),
- Silber- bzw. versilberte Bestecke,
- Zahngold, Münzen,
- Zinnartikel.
Der Ankauf erfolgt nach Gewicht zu aktuellen, fairen Preisen. Bargeldauszahlung!

Verkaufen Sie Ihr wertvolles Gold nicht,
ohne unser Angebot gehört zu haben!

Goldverkauf ist Vertrauenssache!

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
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Autohaus Siegel GmbH

Gartenweg 2 · 57539 Bruchertseifen

Telefon 02682 516 · Telefax 02682 6360 info@autohaus-siegel.de
www.autohaus-siegel.de

Planen Sie schon jetzt Ihren Reifenwechsel, reservieren Sie sich Ihre Wunschräder und sichern Sie sich Ihren Lieblingstermin
an den Reifenwechselwochen des Autohaus Siegels:

Um Ihnen die Wartezeit des Reifenwechsels an diesen Tagen zu verkürzen, sind leckere Snacks und Getränke für Sie vorbereitet!

Rufen Sie uns unter der 02682-516 an und lassen Sie sich über die Vorteile des angebotenen Reifen-Service beraten. Gerne 
erstellen die Reifenpro� s Ihnen ein individuelles Angebot.

Das Team freut sich auf Sie!

Autohaus Siegel GmbH

facebook.com/

Reifenwechsel 30,– €
Reifenwechsel
inkl. Einlagerung 45,– €
Felgen reinigen 10,– €

W
ha

ts
Ap

p-
Ch

at

Hallo Winter! 06. & 07. Oktober
09. & 10. Oktober
20. & 21. Oktober
23. & 24. Oktober

04. November
06. & 07. November
17. & 18. November

Der Sommer wird sich sehr bald verabschieden – damit Sie bei 
Eis, Schnee oder Nässe möglichst sicher durch den Winter kom-
men, werden Sie rechtzeitig an die Ausrüstung Ihres Fahrzeuges 
mit Winterreifen erinnert. Dank des zusätzlich kostenlosen 
Schnell-Fahrzeugchecks haben Sie die volle Gewissheit, dass Ihr 
Fahrzeug bestens auf den bevorstehenden Winter vorbereitet ist. 
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BIERGARTEN

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

&

Mit dem Insider

in Eitorf, Ruppichteroth und Windeck

GUT ESSEN 

T R I N K E N

CAFÉS

BARS & KNEIPEN

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

ASIATISCH

Asia TRAN
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 24 
02292 9591377

Le-Le Restaurant
Eitorf, Bahnhofstraße 6 
lele-eitorf.de · 02243 844993

China-WOK
Eitorf, Siegstraße 9 · 02243 9499418

Khan Berghütte
Windeck-Herchen, In der Rauhbach 24 
www.khan-windeck.de  
01575 8909198

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

32
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EISDIELEN

Eiscafé Boutique
Eitorf, Posthof 8

THOMAS Eis & Café
Windeck-Schladern,  
Waldbröler Straße 7

Eisdiele La Crema 
Windeck-Rosbach, Rathausstraße 14 

 Eitorf, Markt 5

Eisdiele Tormen
Ruppichteroth, Brölstr. 29

IMBISS

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

Dattenfelder Grill
Dattenfeld, Auf der Niedecke 1b

Siegtal Restaurant
Dattenfeld, Hauptstr.

Windecker Pizzeria & Grill
Schladern, Waldbröler Str. 40

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

MEDITERRAN

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

Dattenfelder Grill
Dattenfeld, Auf der Niedecke 1b

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

BÜRGERLICHE KÜCHE

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

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; by Pexels: Header: Jonathan Borba

Hier kannst du dein 
Essen abholen.

Hier kannst du dir dein 
Essen liefern lassen.
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BIERGARTEN

Restaurant "Ponyhof-Knotte"
Wiehl-Hübender, Römerstraße 33 
www.hotel-ponyhof.de 

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

&

Mit dem Insider

in Nümbrecht, Waldbröl und Morsbach

GUT ESSEN 

T R I N K E N

BARS & KNEIPEN

Chapeau Claque Dancing Club
Waldbröl, Bergstr. 2 

Pilskneipe "Nümbrechter-Stube"
Nümbrecht, Parkstraße 3

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

ASIATISCH

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

CAFÉS

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

EISDIELEN

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 ODER AN DEINEN DATEN HAT SICH ETWAS GEÄNDERT?

DANN RUF' UNS AN ODER FÜLLE EINFACH DEN ÄNDERUNGS AUFTRAG AUS. TELEFON: 02292-956220

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

Sie möchten Ihren Veranstaltungsort/ 
Ihre Lokalität wirkungsvoll hervorheben?

Option:  »Marker«  Fettschrift auf gelbem Hintergrund und 
 zusätzlichem Platz für Ihre Telefonnummer und Webadresse.

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

Hier kannst du dein 
Essen abholen.

Hier kannst du dir dein 
Essen liefern lassen.
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IMBISS MEDITERRAN

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

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

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

BÜRGERLICHE KÜCHE

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 Rolandsburg
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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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!
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