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ALLE WANDERUNGEN AUF EINEN BLICK
TOUR 1: KRAUTER UND WALDER 7
Die Hange des Nutscheid
9,2km | 183 Hm | 3 Std. | Rundweg

TOUR 2: EINFACH WOHLTUEND 17
Auf Heilklimawegen in Eckenhagen
9,2km | 286 Hm | 3 Std. | Rundweg

TOUR 3: SCHRITTE DES FRIEDENS 27
In und iiber Waldbrol
7km | 147 Hm | 3Std. | Rundweg

TOUR 4: FUNF SAULEN 35
Der Kneipp-Erlebnisweg in Much
74km | 159 Hm | 2,5Std. | Rundweg

TOUR 5: AN DER WIPPER 43
Von Wipperfiirth durch Bauernland
15,4km | 303 Hm | 4,5Std. | Rundweg

TOUR 6: MACHT UND SEELENHEIL 53
Zu Klostern und Kirchen an der Sieg
21km | 445Hm | 6Std. | Strecke

TOUR 7: WALDER UND WEITE 65
Von Lindlar auf den Holzer Kopf
9,8km | 194Hm | 2,55td. | Rundweg

TOUR 8: PERLE DES AGGERTALS . 73
Rund um Riinderoth
9,6 km | 181Hm | 2,55td. | Rundweg

TOUR 9: EINFACH LECKER 83
Spezialitaten an der Aggertalsperre
10,5km | 131Hm | 3Std. | Rundweg

TOUR 10: (AUGEN-)SCHMAUS 91
Entlang der Strunde
11,8km | 186 Hm | 3,5Std. | Rundweg
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ALLE WANDERUNGEN AUF EINEN BLICK

TOUR 11: KUNST UND KULINARIK 101
Durch das Tal der Wupper

8,7km | 210Hm | 2,5Std. | Rundweg

TOUR 12: FEINSTE B10-OASEN 109
Durch das Windrather Tal
10,4 km | 308 Hm | 3Std. | Rundweg

TOUR 13: EINSAME WALDER 117
Im Wildenburger Land
9,8km | 307 Hm | 3Std. | Rundweg

TOUR 14: IDYLLE PUR 125
Siidlich von Hiickeswagen
10,2km | 229 Hm | 3Std. | Rundweg

TOUR 15: STILLE PFADE 135
Von Herchen zu den Hohen der Sieg
13km | 287 Hm | 3,5Std. | Rundweg

TOUR 16: SAGENHAFT 145
Wandern zwischen Siilz und Leppe
11,4km | 207 Hm | 3,5 Std. | Rundweg
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Taler von Eifgenbach und Dhiinn
12,7km | 220 Hm | 3,5Std. | Rundweg

Wandern entlang der Wupper
9,7km | 121Hm | 2,55td. | Rundweg

Im Neandertal entlang der Diissel
10,7 km | 64Hm | 3Std. | Strecke

Zwischen Neye- und Bevertalsperre
12,8km | 179 Hm | 3,5Std. | Rundweg






Gesundheitstour 1

Krawuter und Walder

Die Héinge des Nutscheid

Wir begivmew unsere Wanderung am Krautercafé @
im idyllisch gelegenen Geilenkausen. Unser Weg
fithrt die Geilenkausener StraBe vor dem Café bergan.
Bald zweigt rechts der Panoramasteig ab, wir aber fol-
gen weiter der Strafle, auch dort, wo sie eine Links-
kurve beschreibt, und kommen zu einer Kreuzung.
Geradeaus weiter fithrt unsere Route in den Neuenhih-
ner Weg. Wir wandern entlang einer Wiese mit zahl-
reichen Wildkrdutern. Solche Pflanzen bildeten frither
einen wichtigen Bestandteil der Erndhrung und hat-
ten grofle Bedeutung in der Volksheilkunde. Das
Wissen dariiber geriet aber in Vergessenheit, und
heute ist nur noch wenigen Menschen bekannt, wie
man aus diesen Krautern Salate, Gemiise und Getrdn-
ke bereiten kann, wie sie als Gewiirze oder Heil- und
Schonheitsmittel zu verwenden sind. Links von uns
erkennen wir jenseits der Wiesen {iber dem Wald den
Turm des Naturerlebnisparks Panarbora. Wenn Sie den
Park im Anschluss an unsere Wanderung besuchen
wollen, erwarten Sie Naturerlebnisse besonderer Art:
Vom Turm schweift der Blick iiber die Wilder des
Bergischen Landes und des Westerwaldes bis in die
Kélner Bucht und auf dem Baumwipfelpfad erleben
wir den Wald aus einer ganz anderen Perspektive.
Weiter geht es bergan, entlang eines Niederwal-
des mit Eichen, Buchen und Birken. Himbeerstrau-
cher tragen im Sommer reife Friichte und das honig-
gelbe Waldgeif3blatt iiberzieht Hecken und Ziune.
Unser Blick wird von einer machtigen alten Kieferan-
gezogen, die ihre Aste tiber unseren Weg beugt.
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Birnenmarmelade

mit Ebereschen

250 g Ebereschen mit Wasser
bedecken und 10 Minuten
kochen, das Wasser abschiitten
(es enthdilt die geldsten Bitter-
stoffe). Mit 750 g geschdlten,
gewiirfelten Birnen und 1000 g
Gelierzucker 4 Minuten
sprudelnd kochen lassen, dann
in Gldser fiillen.

Tipp: Die Ebereschen 1 Woche
vor der Zubereitung ins Geftier-
fach legen. Dadurch verlieren
sie bereits einen Teil

ihrer Bitterstoffe.

Bald verlassen wir den Neuenhdhner Weg, der
nach links abknickt. Uns lockt ein Weg, der gerade-
aus in einen lichten Wald fithrt und mit hohem Gras
bewachsen ist. Ein Schild verbietet Motorfahrzeugen
die Durchfahrt, und auch Menschen scheinen sich
nicht oft hierher zu verirren. In dem fast mérchen-
haften Wald umfingt uns eine wohltuende Stille.
Larm und die Hektik des Alltags verwehen, unser
Herz wird weit und der Geist kommt zur Ruhe. Der
Waldboden ist hier im Niederwald mit hohem Gras
bewachsen. Die Friichte der Ebereschen am Weges-
rand sind schon hellrot gefirbt. Sobald sie eine rot-
orange Farbe angenommen haben, sind sie erntereif
und wir konnen kostliche Konfitiire daraus bereiten.

Wir gehen an einem Fichtenwald entlang weiter
bergauf. Wo ein Weg nach rechts abzweigt und ein
Schild ,Reiten verboten” steht, wandern wir geradeaus.
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Fur die Seele

Auf dem Nutscheid finden wir Wildkrauter
entlang des Weges, zudem Stille und Abgeschiedenheit
in den Nieder- und Hochwildern.

Unser Weg ist gesaumt von zahlreichen Wildkrau-
tern und Blumen. Schmetterlinge tanzen in der Son-
ne und bevolkern gemeinsam mit den Hummeln die
Bliiten der Disteln, um den kostbaren Nektar zu er-
gattern.

Wieder kommen wir in einen Fichtenwald und
zu einer Kreuzung. Dort entdecken wir einen kleinen
Teich, der teilweise mit Moos iiberwuchert ist. Am
Ufer wiachst Baldrian, aus dessen Wurzeln sich der
wohlbekannte Tee herstellen lasst. Wir folgen dem
rechten Weg und erreichen nach einer Schranke eine
Asphaltstrafle. Hierbei handelt es sich um die Alte
StraBe @), einen Handelsweg, der wohl schon zu Kel-
tenzeit iiber die Hohen des Nutscheid fithrte. Wir ge-
hen auf dieser Strafle einige Meter nach rechts weiter,
dann stehen wir abermals vor einer Schranke. Da-
hinter o6ffnet sich eine grofie Freifliche. Wir sind am
Hohen Wildchen @.

Der Blick geht weit tiber das Land. Im Westen er-
kennen wir das Siebengebirge mit dem markanten
Vulkankegel des Olbergs. Hier befand sich noch bis
zum Ende des Kalten Krieges ein Radioteleskop, das
zur Nutscheidkaserne und den amerikanischen Ra-
ketenabwehrstellungen gehérte. Wenn wir unseren
Blick nach Siiden wenden, schauen wir ins Siegtal
und auf die Héhen des Westerwaldes, wo sich zahl-
reiche Windrdder drehen.

Wir gehen nun auf der asphaltierten Strafle wie-
der einige Meter zuriick bis an einen links abzwei-
genden Weg, der als Fahrradweg beschildert ist. In dem




Pechsalbe

Die Harzsalbe wirkt entziin-
dungshemmend und antibak-
teriell und wird in der Volksme-
dizin bei Hautverletzungen und
Entziindungen von Muskeln
und Gelenken verwendet.

200 g Olivendl erwdrmen, 40 g
Ldrchen- und 20 g Fichtenharz
dazugeben und schmelzen.
Unlasliche Riickstdnde absei-
hen, wieder auf den Herd stel-
len und 40 g Bienenwachs dar-
in aufldsen. In Gldser fiillen,
auskdihlen lassen und
verschlieen. Die Salbe ist
jahrelang wirksam.
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Eine Art des llex, der Stechpal-
me, hat einem Wald in Kalifor-
nien zu seinem beriihmten
Namen verholfen: Hollywood.
Mit dem ,holy wood” samt sei-
ner roten Beeren wird in Ameri-
ka zur Weihnachtszeit das Haus
geschmiickt. Bei uns steht der
Ilex unter Naturschutz, nach-
dem das feste Holz lange fiir
Drechslerarbeiten geschlagen
wurde und der Bestand
drastisch zuriickgegangen war.
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stillen Hochwald sdumen alte Eichen und Buchen
unseren Weg. Wir atmen den erdigen Geruch des
Waldbodens und die itherischen Ole, die den Béu-
men entstromen, tief ein und halten einen Moment
inne. Die gesunde Waldluft starkt die Abwehrkrifte
unseres Korpers. Aufler Vogeln und dem Rauschen
der Blatter ist nichts zu horen.

Bald zweigt rechts ein Waldweg ab, der leicht
bergan fithrt und als Zuweg zum Bergischen Weg und
zum Panoramasteig gekennzeichnet ist. Auf diesem
Weg verlassen wir bald die Hohen des Nutscheids
und wandern bergab durch einen Fichtenwald. Einige
der Baume harzen, was darauf hindeutet, dass sie von
Kifern befallen sind oder verwundet wurden. Die Na-
delbaume verschlieflen mit dem austretenden Harz
ihre Wunden und schiitzen sich so vor unterschiedli-
chen Insekten und vor Keimen, denn das Harz hat ei-
ne starke antimikrobielle Wirkung. Und so wie das
Harz bei der Fichte als Wundverschluss dient, kann
es auch bei Menschen angewendet werden.

Dem Fichtenwald folgt ein kleiner Ilex- oder Stech-
palmenwald. @ An seinem Ende entscheiden wir uns
fir einen Weg, der nach rechts fiihrt, und kommen
bald in den kleinen Ort Krahwinkel. Wir gehen an alten
Streuobstwiesen voriiber, unser Blick weitet sich bis
zuden Anhohen jenseits des Waldbrolbaches, wo klei-
ne Dorfer zwischen Wiesen und Wildern am Hang
liegen. Uber einer Wiese vor uns kreisen Rotmilane.
Sie gehoren zu den seltensten Greifvogeln und sind
gut an dem tief gegabelten Schwanz zu erkennen. Hier
im Bergischen sieht man sie noch hiufig.

Am Ende des Ortes kommen wir an eine T-Kreu-
zung. Wir wenden uns nach rechts und erreichen eine
Schranke. Die Asphaltstrafie geht wieder in einen
Waldweg iiber, der von einem Rinnsal begleitet wird.
Dort wachsen wasserliebender Wasserdost und
Brennnesseln. Die Nesseln sind bei Schmetterlings-
raupen sehr beliebt, dienen sie ihnen doch als Futter-
pflanze.
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Wir folgen dem Weg in eine Linkskurve, lassen eine
Abzweigung nach rechts unbeachtet und gehen er-
neut leicht talwarts. Johanniskraut und Goldrute
leuchten am Wegesrand. Das Echte Johanniskraut
erkennt man {ibrigens an den wie von Nadeln zersto-
chenen Bluten und Blittern — man sieht das, wenn
man sie gegen die Sonne hilt.

Wir kommen zu einem ruhig gelegenen kleinen
Teich @, an dem Banke und ein Tisch zur Rast einla-
den. An der Sitzgruppe biegen wir nach rechts ab,
schauen noch einmal auf den Teich zu unserer Rech-
ten und wenden uns bereits einige Schritte weiter
nach links. Zwischen zwei Kiefern geht es den Berg hi-
nauf. Die Anstrengung des Anstiegs wird durch die
romantische Stimmung in diesem Wald belohnt. Wir
kommen an einen Weg, der rechts ansteigt, ignorie-
ren ihn aber und gehen links weiter den Berg hinab,
vorbei an einem jungen Wald, wo Buchen und Ei-
chen in Reihen gepflanzt sind. An der néchsten T-
Kreuzung biegen wir nach rechts ab, treten bald aus
dem Wald heraus und erreichen eine Landstraie. Wir

wenden uns nach rechts und gehen durch den klei-
nen Weiler Propach @ hindurch, wobei wir uns immer
rechts halten. Unser Blick kann nun in die Ferne
schweifen und wird dann wieder von idyllischen
Dorfszenen, frei laufendem Hiithnervieh und Bau-

Mit dem auch als Herrgottsblut
bezeichneten Johanniskraut,
das meist ab dem 24. Juni, dem
Johannistag, zur vollen Bliite
kommt, lassen sich Tees und
Krduterdle herstellen. Dem Tee
schreibt man stimmungsaufhel-
lende Wirkung zu, das 0l beru-
higt trockene und gereizte Haut
und kann Heilungsprozesse bei
Prellungen und Riickenschmer-
zen beschleunigen.

Q

Johanniskrautol
Eine Flasche mit Schraubver-
schluss zu zwei Dritteln mit leicht
zerdriickten Johanniskrautbliiten
fiillen, mit Olivendl auffiillen und
verschliel3en. 2 bis 3 Wochen an
einen sonnigen Platz stellen,
bis sich das O rot gefiirbt hat
(die roten Farbstoffe gehdren
zu den Wirkstoffen). Die Flasche
dabei immer wieder schiitteln.
0l in eine saubere Flasche
abfiillen und nun an einem
dunklen Ort lagern.

(S
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Mit ausgefallenen Kuchenkrea-
tionen, warmen Krduterspeisen
und bergischer Brotzeit wartet
das Krdutercafé auf.

Die Besitzerin, eine Kréuterpd-
dagogin, beantwortet immer
gerne Fragen zu den Wildpflan-
zen der Umgebung und gibt
Tipps fiir ihre Verwendung.

Krahwinkelg

erngirten eingefangen. Wir verlassen den kleinen
Ort iiber die Asphaltstrafle. Zu unserer Linken kon-
nen wir ein wunderschones Exemplar einer Hainbu-
che bewundern. Haselnussstraucher, in denen das
Waldgeifiblatt rankt, wachsen am StrafSenrand. Auf
der gegeniiberliegenden Wiese ladt eine Bank unter
einer kleinen Eiche zum Ausruhen ein. Von hier geht
der Blick weit ins Land bis zum Fernmeldeturm von
Lohmar-Birk. Bald danach haben wir unseren Aus-
gangsort Geilenkausen wieder erreicht. An der ersten
Kreuzung biegen wir an drei Eichen nach rechts ab.
Nach ein paar Schritten geht es zuerst links, dann
leicht rechts bergab zu unserem Ausgangspunkt.
Hier heift uns das Kriutercafé @ willkommen.
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Entspannungsfakbor s % s % %
Genussfakbor # # % % %

Romankikfakkor e 3 3 % %

WIE & WANN:
Wald- und Wiesenwege, schmale Pfade, asphaltierte Wege; ganzjahrig mdglich,
beste Zeit Marz bis Oktober

HIN & WEG:

Auto: An der Kirchwiese oder Geilenkausener StralSe, 51545 Geilenkausen
(GPS 50.853788, 7.541928)

OPNV: Ab Hennef Bf. Bus 530 bis Niedergeilenkausen Abzweig

ESSEN & ENTSPANNEN:
Krautercafé @ Geilenkausener StraBe 12, 51545 Waldbrdl, Tel. (0175) 7916073
(Fr. 11-18, Sa., So. 1018 Uhr), www.kraeutercafe.com

ENTDECKEN & ERLEBEN:

Alte StraBe iiber die Nutscheidhohe €
Aussichtspunkt Hohes Waldchen @
Stechpalmenwald @

Teich mit Sitzgruppe @

Dorfidylle Propach @
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