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Es ist halb sieben, als ich aus dem Bett
springe. Als ahnte ich, dass es keine
Sekunde zu verpassen gilt. Im Badean-
zug schliipfe ich in den Garten, tapse
durchs taunasse Gras zum Pool, der im
frithen Licht schimmert wie ein Opal. Ich
schwimme ein paar Runden, dann lehne
ich mich an den Beckenrand und schaue
ins Val di Chiana hinunter. Uber mir ist
pudrig blauer Morgenhimmel, doch unter
mir fiillt ein Meer aus Wolken das Tal. Es
hat die Welt verschluckt. Als wiren nur
wir hier im ,,Calitardo® iibrig geblieben,
auf einer griinen Insel voller Zypressen
und Schirmpinien, in denen sich zarte
Nebelschwaden verfangen wie Spinnwe-
ben. Ende Oktober in Umbrien — und ich
fithle mich wie in einem Méarchenland.

Das Hotel ,Calitardo“ ist meine neu-
este Entdeckung. Ein alter Wachturm,
den ein Miinchner Architekt dkologisch
modernisiert und mit Bio-Materialien von
Holz bis Leinen, mit Design-Mébeln und
viel Geschmack in hinreifende Urlaubs-
suiten verwandelt hat. Er liegt bei Citta
della Pieve, einem mittelalterlichen Stddt-
chen hoch tiber dem Tal.

Gestern bin ich an den Backsteinfas-
saden vorbeispaziert, die in der Abend-
sonne glithten, und habe durch offene
Fenster auf prichtig ausgemalte Zimmer-
decken geschaut. In einer kleinen Kirche
habe ich ein verblasstes Fresko von Peru-
gino entdeckt, dem groflen umbrischen
Renaissance-Maler, und danach in eine
Landschaft hinuntergeblickt, die genauso
aussieht wie auf seinen Bildern. In den
Gassen roch es nach Holzheizung. Doch
vor dem ,Café Matucci“ saRen die Leute
noch unter der alten Linde beim Wein.

Nach Umbrien muss man im Herbst
fahren, der steht dem griinen, mittelita-
lienischen Hiigelland am besten. Dann
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bekommen die Laubwidlder und Wein-
berge diesen feinen Goldton, es sind kaum
Reisende unterwegs — und bei gutem Wet-
ter gibt es morgens zuverléssig die groRe
Nebelschau: oben klare Herbstluft, unten
weifle Wattewolken, die sich erst langsam
auflésen. Ein Anblick, von dem ich nicht
genug bekommen kann.

Fast jeder interessante Ort in Umbrien
sitzt gliicklicherweise bereits auf einer
aussichtsreichen Erhéhung: das fromme
Assisi mit seiner Franziskus-Basilika, Peru-
gia, quirlige Metropole der Region samt
seiner renommierten Universitit, und
nattirlich Orvieto, das wie eine iiberir-
dische Erscheinung auf einem massigen
Tuffsteinplateau thront — ein Anblick, bei
dem ich jedes Mal Herzklopfen bekomme.

An den Hiangen kleben kleinere Stiddte
wie die Gipsdorfer in einer italienischen
Weihnachtskrippe: Spello, Trevi, Gubbio,
Spoleto. Durchs herbstliche Umbrien reise

ich, als sdfSe ich in einer Schiffschaukel. >

Nach Umbrien muss man im
Herbst fahren. Der steht dieser
sanft geschwungenen,
uppigen ‘Landschaft am besten

1_MorgengruB Pool mit Blick
im Hotel ,,Calitardo®
2_Erntezeit Umbrien ist
berithmt fiir seine Oliven
3_Genussmoment im
Restaurant ,,Silvana“ in Citta
della Pieve 4_Kleinod Die
mittelalterliche Stadt Citta della
Pieve thront auf einem Hiigel
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Nehme Anlauf in breiten, zersiedelten
Talgriinden und schwinge dann juchzend
hinauf zu Schonheit, Endlos-Aussicht und
altem Gemaduer.

Heute geht es weiter nach Siidosten,
in Richtung Todi. Die Straf3e miandert ein-
sam und holprig durch Kastanienwdlder,
liber Hinge und Taleinschnitte. Nur selten
spitzt ein Kirchturm aus dem Griin, schléft
ein verlassenes Herrenhaus am StraRen-
rand. Auf halben Weg zwischen Orvieto
und Todi, in der ,Fattoria Ma’ Falda®,
einem Ferienbauernhof, der sich unter
gewaltigen Eichen duckt, mache ich halt
und beziehe ein schnuckeliges Apartment
mit Vintage-Mobeln und Terrasse.

Zwei norwegische Schwestern betrei-
ben das Anwesen. Anne Line, die dltere,
deckt den Kaffeetisch im Garten. Weil sie
sich ein Leben auf dem Land wiinschte,
ist die Theologin vor knapp 20 Jahren mit
ihrem Lebensgefédhrten in die umbrischen
Wilder gezogen. Kurz darauf stief3 ihre
Schwester Aste dazu, die fiinf Ziegen mit-
brachte und die Idee, aus der Milch Kése zu
machen. Heute leben 50 Bergziegen hier,
gepflegte Tiere mit braunem Fell, die im
Stroh ruhen und zufrieden aussehen. Es
duftet nach Heu im Stall, und aus versteck-
ten Boxen erklingt Klaviermusik. Ich bin
kurz versucht, mich dazuzulegen.

Aste trigt Nickelbrille und Kurzhaar-
schnitt und sieht eher nach Hérsaal als
nach Milchkammer aus. Doch dann ldsst
sie mich an ihren Rohmilchkreationen
schnuppern, kriftig-blauschimmeligen,
und es wird klar, dass Forscherinnengeist
sie antreibt. ,,Mich fasziniert das unsicht-
bare Leben im Kése®, sagt sie. ,All diese
Entwicklungsmoglichkeiten! Ein grenzen-
loses Universum, das ich studieren will.“

Ich selbst erkunde das Universum am
nichsten Morgen, als Anne Line ein Ta-
blett mit Ziegenkise, Kaffee, frischem Brot
und Marmelade vorbeibringt. Ich friihstii-
cke auf der Terrasse, unter einer Wein-
laube, von der ich die letzten Trauben pfli-
cke. In den Bdumen héngen aufgeplatzte
Granatéipfel. Aus der Ferne sind dumpf
Gewehrschiisse zu vernehmen. Der Herbst
ist Jagdzeit in Umbrien, und die Walder
sind voller Wildschweine.

»Griines Herz Italiens“ nennt sich
Umbrien, aber mir gefillt die Region
auch, weil sie so still ist. So mystisch.
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1_Stadtflair Die Piazza del
Popolo in Todi 2_Aussteigerin
Die Norwegerin Anne Line auf
ihrem Ferienhof ,,Fattoria Ma’
Falda“ 3_Gliicksfrucht Auch
Granatdpfel werden im Herbst
geerntet 4_Nebelzauber

Ein Pferd grast im Olivenhain

Voller Heiliger, Kloster und Einsiedeleien.
Demiitig und bescheiden gibt sie sich,
ganz anders als die glanzvoll aufgebrezelte
Nachbarin Toskana. Dabei konnte sie 1ds-
sig mithalten. Man nehme nur das entzi-
ckend verwinkelte Todi, mit seiner leicht
schiefen Piazza, hinter der eine gewaltige
Freitreppe zum Dom hinauffiihrt. Beim
Blick tiber die uralten, graubraunen Zie-
gelddcher werde ich wehmiitig. Weil die-
ses beruhigende Gefiihl von Bestdndigkeit
so selten geworden ist in unserer Welt.

In Todi steht der Palazzo Pongelli
schon seit dem frithen 16. Jahrhundert
fest im Stadtzentrum. Die Pongellis selbst
sind Nachfahren von Jacopone da Todi,
einem adeligen Franziskanermonch aus
dem 13. Jahrhundert, der Armut predigte
und deshalb vom Papst exkommuniziert
wurde. Jacopone verfasste auch religiose
Lyrik, ,als erster Dichter in italienischer
Volkssprache. Noch vor Dante!“, wie am
nidchsten Tag Riccardo Pongelli seinen
berithmten Urahn preisen wird.

Da reiten wir gerade durch die Lin-
dereien der Pongellis, 220 Hektar zwi-
schen Todi und Montefalco. Olivenhaine,
Waiélder, Weinberge. Conte Riccardo ist
ein blendend aussehender Mittsechzi-
ger und verbindet das Selbstverstindnis
mittelitalienischer Adelsfamilien, deren
Stammbaum sich in der Prdhistorie ver-
liert, mit der ldssigen Sattelpose des ehe-
maligen Polospielers. Wihrend wir an den >

‘Heilige, Kloster, Einsiedeleien:
Still und bescheiden gibt sich
die Region. ‘Dabei kann sie locker
mit der ‘Toskana mithalten
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1_Panorama Blick aufs

Stddtchen Todi 2_Hightech

Chiara Brancato an der
modernen Olpresse
3_Refugium Terrasse

mit Aussicht im ,,La Ghirlanda
Resort” der Familie Pongelli

bereits abgeernteten Rebstdcken vorbrei-
traben, erzdhlt Riccardo von ,,Sagrantino®
und ,,Montefalco Rosso®, kraftigen umbri-
schen Rotweinen, die er keltert. Und vom
Nonno, dem GroRvater, der die neun Kilo-
meter von Todi zum Landgut gern zu Fu®
zuriicklegte. Dort hatte er eine gewisse
Carlotta einquartiert, eine mondédne Sin-
gerin, wihrend seine Familie mehr oder
weniger ahnungslos in Todi weilte.

Das Gutshaus betreiben die Pongellis
heute als kleines, feines Landhotel, wein-
umrankt, mit knarzendem Parkett und
voll mit liebevoll polierten Familienanti-
quititen. Ich schlafe in Carlottas Zimmer.
Durchs offene Fenster weht kiihle Herbst-
luft hinein, und als ich am nédchsten Mor-
gen die Vorhinge 6ffne, liegt wieder dich-
ter, wattiger Nebel im Tal. Zwischen den
Olivenbdumen grast einsam ein Schim-
mel. Wie gern wiirde ich noch bleiben!
Stattdessen sehe ich mich spéter
am Tag im Neonlicht zwischen dréh-
nenden Maschinen, Fliefbdndern und
Stahlkanistern um. Es herrscht ein Hol-
lenldirm. Ein paar Ménner im Renten-
alter warten gespannt, dass es aus den
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Edelstahlmé&ulern der Maschinen endlich
zu flieRen beginnt — schwer, simig, mit
griingoldenem Glanz. ,L’olio nuovo*, das
neue Ol! Umbrien ist Olivenland, Ende
Oktober Erntezeit.

Vormittags bin ich noch gewandert,
vom Stddtchen Trevi einen Hiigelkamm
entlang, und konnte kaum glauben, wie
endlos sich das Meer aus Olivenbdumen
unter mir ausdehnte, silbrig schimmernd
und heiter. Jetzt geht es in der hypermo-
dernen Olmiihle von Chiara Brancato und
Leo Silvestri zur Sache. Die 35-Jdhrige und
ihr Lebensgefdhrte bewirtschaften selbst
25 Hektar Olivenhaine. Doch sie pres-
sen auch die Friichte fiir Nebenerwerbs-
Betriebe, fiir jene, die abends mit der Ernte
von ein paar Bdumen vorbeikommen.

Chiara saust in Cargohose und mit
halb aufgeldstem Pferdeschwanz zwischen
den Pressen herum, priift Einstellungen,
driickt Knoépfe, umarmt die Kundschaft
und findet zwischendrin Zeit, im offenen
Kamin Bruschetta zu rosten. ,Die traditio-
nellen Steinmiihlen waren natiirlich scho-
ner anzusehen®, gibt sie zu. , Aber unser
System kiihlt die Oliven beim Pressen, und
das ist viel besser fiir die Qualitit. Probier
mall“ Sie betrdufelt eine knusprige Brot-
scheibe mit neuem Ol. Ich beiRe hinein.
Ein griiner, wunderbar grasiger Duft steigt
mir in die Nase, ich schmecke Tomaten
und eine leicht bittere Schirfe. Davon
einen Kanister, bitte!

Als ich ins Freie trete, ist es dunkel
geworden. Immer noch kommen Trakto-
ren mit ihrer kostbaren Fracht auf den Hof
gerumpelt. Die Scheinwerfer malen ver-
schwommene Lichtflecken in die Nacht.
Denn die Olmiihle liegt nicht romantisch
aufeiner Bergkuppe, sondern im Talgrund.
Und da liegt im Herbst dicker Nebel. >

Annette
Ribesamen

ist Journalistin
und Avutorin
vieler Reisebi-
cher, Italien ihre
Wahlheimat. Neu
erschienen ist ihr Guide firs Piemont
(144 S., 17,95 Euro, Marco Polo).
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~ *Giltim DB Fernverkehr (ICE/IC/ECQ).

Solange der Vorrat reicht.




‘Unsere
Tipps fiir
‘Umbrien

HINKOMMEN &
RUMKOMMEN

Zum Beispiel mit dem Flug-
zeug nach Florenz (Lufthansa
ab Frankfurt z.B. 170 Euro)
oder mit dem Zug nach
Perugia (ab Minchen ab

123 Euro). Weiter dann per
Leihwagen.

UBERNACHTEN

La Ghirlanda. Das Wein-Re-
sort zwischen Montefalco und
Spoleto bietet die Atmospha-
re eines englischen Landhau-
ses, Pool, Barockgarten, Aus-
ritte, Truffelsuche.. DZ/F ab
195 Euro (Gualdo Cattaneo,
Loc. Saragano,

Tel. 036 69 76 38 01,
laghirlanda.it).

San Lorenzo 3. Das B&B mit
behaglichen Zimmern und
polierten Antiquitaten liegt
im zweiten Stock eines histo-
rischen Palazzo in Todi. DZ/F
ab 115 Euro (Via San Loren-
zo 3, Tel. 07 58 94 45 55,
sanlorenzo3.it).

GENIESSEN

Enoteca Oberdan. An Ti-
schen zwischen Weinregalen
serviert Elsa Arci Rigatoni
mit Speck und Brokkoli und
knusprig gebratene Hackball-
chen (Todi, Via Ciuffelli 22,
Tel. 07 58 94 54 09).

Ristorante Silvana. Im of-
fenen Kamin mitten im
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Gastraum werden saftige
Florentiner Steaks (,Bistec-
ca Fiorentina”) gegrillt, da-
zu gibt’s gedinstetes Kraut
und weibBe Bohnen (Citta
della Pieve, Vicolo del Gesu,
Tel. 05 78 29 83 11,
ristorante-silvana.com).

ERLEBEN

Citta della Pieve. In seinen
Werken ,Anbetung der Kéni-
ge” (im Oratorio di Santa dei
Bianchi, V. Vannucci 40) und
der ,Taufe Christe” in der
Kathedrale (Piazza Plebiscito)
hat der groBe Maler Pietro

Schone Landschaft,
tolle Suiten, Spa,
Garten mit Infinity-
pool... Im Hotel
»Calitardo« in Citta
della Pieve will man
bleiben. Ab 245 Euro
(calitardo.com)

Reisen

Das liebevoll gefiithrte Agriturismo
»Fattoria Ma’ Falda« der Schwestern
Aste (0.) und Anne Line Redtroen ist

beriihmt fiir seinen Ziegenkise. DZ/F
ab 80 Euro (fattoriamafalda.com)

Vannucci, auch Perugino ge-
nannt, die Landschaft seiner
umbrischen Heimat verewigt.

Giuditta Brozzetti. Die Atmo-
sphdre: einzigartig! In der
sdkularisierten Kirche in
Perugia werden an histori-
schen Webstuhlen fantasti-
sche Stoffe mit historischen
Motiven gewebt. Dazu gehért
ein kleines Museum

(Perugia, Via Berardi 5/6,
brozzetti.com).

EINKAUFEN

Frantoio Silvestri. Bestes Oli-
vendl und auch Platzchen
aus Kichererbsenmehl, Scho-
kolade und Umbriens grinem
Gold gibt’s in der Olmihle
von Chiara und Leo (Gualdo

Cattaneo, Via Palazzari 17,
Tel. 33 15 92 02 99
frantoiosilvestri.it).

Anticamente. Auf dem char-
manten Antiquitdtenmarkt in
Todi kann man jeden zweiten
Sonntag im Monat durchs
Sortiment von Kunst bis Vin-
tage-Mébeln stébern. Ein
Paradies fir Trédelfans, von
9 bis 19 Uhr (Todi, Piazzale
della Consolazione).

TELEFON

Die Vorwahl von Italien
lautet 00 39. Die 0 der Orts-
vorwahl wird mitgewdhlt.

Mehr Infos finden Sie
hier umbriatourism.it

IN EIGENER SACHE ZUWEILEN UNTERSTUTZEN UNS AGENTUREN, HOTELS ODER VERANSTALTER BEI DEN RECHERCHEN.
UNSERE REPORTAGEN UND INFORMATIONEN SIND DADURCH IN KEINER WEISE BEEINFLUSST

ANZEIGE

The Hottest
Generation, 4

Warum wir endlich
offen Uber die
Wechseljahre
sprechen mussen
- und was uns
wirklich hilft.

Jede vierte Frau reduziert ihre Arbeitszeit wegen
Wechseljahresbeschwerden. Jede Flinfte denkt sogar
dariiber nach, friher in Rente zu gehen. Wir sagen:
Schluss damit! Wir sind heif®, wir sind da — und wir
holen uns unsere Balance zuruck.

Ingrid (55) und Simone (53) sind beide mittendrin.
Mitten in den Wechseljahren und damit in einer Zeit,
in der sich die Wahrnehmung ihrer Rolle in der Gesell-
schaft veréndert. Die ,groRen” Themen wie Karriere und
Familiengrindung sind angeblich abgehakt und auch
die Zeit fur Selbstfindung sollen Frauen in den Wech-
seljahren doch bitte endlich hinter sich haben. Zudem
verdndert sich der eigene Koérper spurbar — ein neuer
Lebensabschnitt, der Frauen einiges abverlangt.

Doch eigentlich ist das, was die Gesellschaft uns hier
aufdréngt, doch Bullshit. Denn: Wir sind Frauen in den
Wechseljahren — und wir wechseln gerade in die beste
Zeit unseres Lebens. Wir sind Téchter. MUtter. Macherin-
nen. Jetzt sind wir vor allem eins: wir selbst. Wir wissen,
was uns guttut — und was wir nicht mehr brauchen. Wir
sind mitten in den Wechseljahren. Und bereit fur alles,
was kommt. Deshalb verabschieden wir uns von dem
konservativen Umgang mit Tabuthemen.

~Mein Stoffwechsel
hat jetzt einfach _
seinen eigenen Meno _ |
Rhythmus - Balance, ool
Bewegung und die
richtige Pflege helfen
mir, mich dabei

wohlzufiihlen.”

Meno Balance SOFORT-Spray: Nahrungserganzungsmittel mit Salbei-Extrakt, Monchspfeffer-Extrakt und Vitaminen. Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrsmenge darf nicht uber-
schritten werden. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Salbei unterstitzt das Wohlbefinden

~Ich hétte nie gedacht,
dass Hitzewallungen
sogar zwélf Jahre oder
Iénger andauern
kénnen - das ist kein
Sommerflirt, das ist eine
Langzeitbeziehung.”

Wechseljahre? Wir nehmen das Wort wértlich. Denn
wir wechseln — in die beste Version von uns. Wir sind
Lthe hottest generation”. Und wir reden dartber. Uber
Hitzewallungen, Uber Stimmungsschwankungen, Uber
alles. Denn wenn wir unsere Geschichten teilen, wird
aus einem Tabu ein neues Selbstversténdnis.

Das Meno Balance SOFORT-Spray und die Beauty
Balance Pflegeroutine von Schaebens unterstitzen
in dieser Zeit — fur mehr Wohlbefinden wéhrend der
Wechseljahre:

Jetzt im Drogeriemarkt erhdltlich.

Mehr WASCHGEL
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KIINISCH GETERTET

in den Wechseljahren. Vitamin B6 tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei. Produkttest mit 337 Testerinnen, 06/2025. 3 von 4 Leserinnen der Women's Health empfehlen das

der Hautfeuchtigkeit nach 30 Minuten bei einmaliger Anwendung um bis zu 161% (@ 80%). Informationen zum Test auf www.schaebens.de/art2319. BEAUTY BALANCE NACHTCREME:

Schaebens Meno Balance SOFORT-Spray weiter. BEAUTY BALANCE TONER: *Klinische Anwendungsstudie zeigt nach 4-wochiger Anwendung eine Verbesserung der Hautfeuchtigkeit um
bis zu 101% (@ 46%). Informationen zum Test auf www.schaebens.de/art2317. BEAUTY BALANCE SERUM: *Klinische Anwendungsstudie zeigt nach 4-wdchiger Anwendung eine Reduktion B
der Faltentiefe um bis zu 34% (o 17%). Informationen zum Test auf www.schaebens.de/art2318. BEAUTY BALANCE TAGESCREME: *Klinische Anwendungsstudie zeigt eine Verbesserung chaebens

*Klinische Anwendungsstudie zeigt nach 4-wochiger Anwendung eine Verbesserung der Hautelastizitdt um bis zu 40% (@ 11%). Informationen zum Test auf www.schaebens.de/art.2320.



