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 ➼  Trails & Touren

	 Umbrien liegt direkt neben der Toskana
	 und ist genauso reizvoll – aber längst nicht so
	 viel besucht. Ein Glück für Mountainbiker!

Text | Katharina Hübner  FOTOS | Björn Hänssler 

Kleine 
Schwester

 Top-Spot Umbrien



Unzählige Fahrwege und Pfade durchziehen 
die ursprüngliche Landschaft:  

Freundliche Einladung zum Biken ....
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	 Pause! In den bezaubernden 
	 umbrischen Dörfern scheint es, 
	 als sei  die  	 Zeit angehalten worden.  



 E ndlich! Die Schatten sind länger ge-
worden, Mensch und Tier wa- 
gen es, schattige Bäume und  
kühle Gemäuer zu verlassen. Die 
Luft ist durch und durch warm, ge-

sättigt von der Hitze des Tages, aber die 
Sonne brennt nicht mehr so ungnädig. Und 
während die Grillen lautstark in Büschen 
und Gras zirpen, glaubt man nach langer 
Siesta auch die Mountainbikes rufen zu hö-
ren. Zeit, sich wieder zu bewegen! 

Im Herzen Italiens lockt die Gegend am 
Lago di Trasimeno mit ihren mal lieb-
lichen, mal ruppigen grünen Hügeln, mit-
telalterlichen Dörfern und weiten Wäldern 
zur Erkundung auf zwei Rädern. Das ha-
ben Freeride-Legende Hans Rey und sei-
ne Schwester Silvia schon vor Jahren fest-
gestellt – doch während Ersterer seine 
Zelte hier abbrach, um sie in den USA wie-
der  aufzuschlagen, ist Silvia geblieben. 
Mit ihrem Mann versorgt, umsorgt und 
guidet sie bikende und Rennrad fahrende 
Besucher ihres Landhaus-Hotels.

Die Spätnachmittagsrunde, zu der sich jetzt ein Trio be-
reit macht, soll allerdings nur das Bike-Pendant zu einem Spa-

ziergang werden, denn bei der morgend-
lichen Tour wurden schon ordentlich Ki-
lometer und Höhenmeter gesammelt. Ziel 
in der Frühe: ein nicht genauer zu nen-
nender Ort in der Nähe des Dorfes Mont-
giove. Nicht genauer zu nennen, weil Ort 
eines Geschehens, bei dem es um Geld 
geht. Gold sozusagen – schwarzes Gold. 
Bei 200 Euro pro Kilogramm liegt der Preis 
für Sommertrüffel 2011 in Umbrien. Im 
Vergleich zu den Summen, die man im 
Ausland für den edlen Speisepilz bezahlt, 
immer noch ein Schnäppchen ...

Ziemlich heiß ist es um halb zehn mor-
gens bereits, und nach zwei Stunden Fahrt 
durch hügeliges, technisch nicht gerade 
anspruchsloses Gelände kommt die Pau-
se gerade recht. Etwas oberhalb der Stra-
ße, an der ein Treffpunkt mit Trüffelsucher 
Alessio ausgemacht ist, landen die Bikes 
in der Waagerechten. „Buongiorno!“ Das 
versteht auch, wer nicht Italienisch spricht. 
Alles Weitere dolmetscht Silvia: Hunde 

statt Schweine? Ja, das macht man heute so, denn Schweine 
sind selbst heiß auf Trüffel, und man kann ihnen die Beute 
nicht so leicht wegnehmen wie einem Hund. Und wie über-
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Der Grund für einen Besuch 
in der „Bar dell‘eva“ ist nicht ihr 
Cappuccino, sondern die muntere 
89-jährige besitzerin selbst.

Das Städtchen Panicale hat sich sein char­
mantes, mittelalterliches Ortsbild bewahrt.
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zeugt man einen Fleischfresser von der 
Pilzsuche? Alessio scheint sich über diese 
Frage zu freuen: „Dem Hund wird im ju-
gendlichen Alter regelmäßig ein bisschen 
Trüffel ins Futter gemischt.“ Also verbin-
det er relativ bald den Trüffelgeruch mit 
etwas, das sich zu finden lohnt. 

Noch während Silvia übersetzt, fängt  ei-
ner von Alessios Hunden an zu graben. 
Schnell folgt sein Herrchen ihm und hält 
Sekunden später die fast golfballgroße, 
schwarze Beute in den Händen. Finder 
„Book“ wird im wahrsten Sinne des Wortes 
abgespeist – mit einem Hundekeks. Übri-
gens ist das Tier so viel wert wie ein Lu-
xus-Bike: Rund 5000 Euro kostet ein gut 
ausgebildeter Trüffelhund. Und um über-
haupt mit einem Vierbeiner auf die Suche 
gehen zu dürfen, muss der Zweibeiner vor 
der Forstbehörde eine Prüfung ablegen 
und bekommt dann eine Lizenz. Kosten-
pflichtig. Kein Wunder, dass Trüffelsucher 
ihre Reviere geheim halten!

Nach dieser Horizonterweiterung teilt sich das Biker-
feld. Während der Großteil der Gruppe mit Silvia kurz vor 
Montgiove wieder auf Waldtrails verschwindet, nehmen zwei 

junge Deutsche eine Asphaltfahrt (mit dem 
Rennrad wäre es ein Vergnügen!) in Kauf, 
um der „Bar dell‘Eva“ in Montegabbione 
einen Besuch abzustatten.

Nicht, dass es dort umwerfenden Cap-
puccino oder die besten Panini weit und 
breit gäbe. Auch keine umwerfende Aus-
sicht, obwohl Montegabbione wie so viele 
umbrische Dörfer oben auf einem Hügel 
liegt. Grund für den Besuch ist Eva selbst: 
89 Jahre alt, steht sie seit 1951 tagein, tag-
aus munter in der kleinen Café-Bar. Immer 
im blauen Kittel. In dem hat sie schon ein 
Maler verewigt, wie sie mit ihrer Espres-
sotasse vorm Tresen sitzt. Ach, Italienisch 
müsste man können! Dann würde man 
vielleicht in eine Welt eintauchen, in der es 
gute Gründe dafür gibt, Fotos von Zucht-
schweinen gerahmt aufzuhängen. Gründe 
jenseits der ironischen Coolness, mit der 
solche Bilder manchmal moderne Bars in 
deutschen Großstädten dekorieren ... 

Zufrieden fühlt man sich trotzdem, 
draußen auf zierlichen Stühlen im Mauerschatten, mit einer 
kalten Cola und viel Ruhe vor sich. Vor den Fenstern der al-
ten Steinhäuser blühen Geranien, und die alten Männer  ❯

Ganz schön steinig, aber dornenfrei führt 
der Trail in der Nähe von Missiano bergab.

im mauerschatten geniesst  
man kalte Cola und herrliche ruhe 
– wohlverdient nach schweiSS-
treibenden stunden auf dem bike.



 

Dolce Vita Rundum: zum biken nach Umbrien
Die umbrische Hügellandschaft lässt sich wunderbar per Mountainbike erkunden. Daneben 
bescheren die hervorragende Küche und ein reiches Kulturangebot urlaubsfreuden.  

Piazza Umberto I, 
Tel. 00 39/32 90 76 46 14, 
www.lillotatini.it
Bar dell‘Eva: schlichte 
Café-Bar im Stil der 50er 
Jahre. Hauptgrund für den 
Besuch: Eva, die 89-jäh-
rige Besitzerin. Monte-
gabbione, direkt an der 
kleinen Piazza.

Bikeshops
Ferettini Marinelli: 
Ersatzteile, Reparaturen, 
Mietbikes. Via Bruno 
Buozzi, 26, 06061 Castigli-
one Del Lago,  
Tel. 00 39/0 75/95 31 26.

Events
Marathon Lago Trasime-
no: Bike-Marathon mit 
18-jähriger Tradition, fin-
det Mitte Mai oder Anfang 
Juni statt. www.lagotrasi 
meno.net („Events“)
L‘Eroica: kein MTB-, aber 
ein Kultevent! Das Renn-
rad-Nostalgierennen fin-
det im Oktober im Chian-
ti-Gebiet (Toskana) statt, 
von Panicale nicht weit. 
www.eroica-ciclismo.it
Musik: In den Sommer-
monaten spielen Musik-
veranstaltungen in Um-

brien eine große Rolle: 
vom Trasimeno Music 
Festival (Klassik, www.
trasimenomusicfestival.
com) über das Umbria 
Jazz Festival mit Jazz-
stars aus aller Welt (in 
Perugia, www.umbriajazz.
it)  bis zum Trasimeno 
Blues (10 Tage Open-Air-
Blues-Veranstaltungen in 
Orten um den Trasime-
nischen See, www.trasi-
menoblues.net ) wird je-
de Menge niveauvolle  
Unterhaltung geboten.

Infos
Bike-Führer: 
Stefano Nicolini, Moun-
tain Biking in Umbria, 
Lake Trasimeno – Middle 
Tiber Valley. 25 Touren, 
mit Übersichtskarten und 
Höhenprofilen. Zum Buch 
gehört eine Karte 
(1:50 000), in der alle Tou-
ren eingezeichnet sind. 
MB dankt Stefano Nicolini 
dafür, dass er acht Touren 
für diesen Artikel zur Ver-
fügung gestellt hat. 12 
Euro, Bezug über info@
montitrasimeno.umbria.it,  
Tel. 00 39/0 75/84 74 11.
Allgemeine Infos: Portale 
turistico dell‘Umbria, www.
regioneumbria.eu; speziell 
für die Region am Lago di 
Trasimeno: das Büro in 
Castiglione del Lago, Piaz-
za Mazzini 10, Tel. 00 39/ 
0 75/96 52 4 84, info@iat.
castiglione-del-lago.pg.it 

Anreise
Lage: Die Region Um-
brien befindet sich im 
Herzen Italiens, umgeben 
von der Toskana, Latium 
und den Marken. Den Tra-
simenischen See (Lago di 
Trasimeno) trennen etwa 
40 Autominuten von Peru-
gia, der Hauptstadt Um-
briens, und rund zwei 
Stunden von Rom. 
Anreise: Der Lago ist gut 
erschlossen und liegt na-
he der Autostrada del Sol 
A 1 Richtung Rom, mit der 
man von Süddeutschland 
aus in rund sieben Stun-
den (730 km) den Nord-
westen Umbriens erreicht. 
Mit dem Flugzeug: Diverse 
Fluglinien fliegen Florenz 
und Rom an. Um in Um-
brien flexibel zu sein, 
empfiehlt sich dann ein 
Mietwagen.
Beste Reisezeit: Früh-
ling (März bis Ende Mai) 
und die Herbstmonate bis 
in den Dezember. Wer in 
den Sommermonaten 
kommt, legt seine Bike-
touren am besten auf den 
frühen Morgen und die 

Abendstunden. 
Für ganz Spontane: Bike-
Urlaub um den Jahres-
wechsel mit reichhaltiger 
Verpflegung und Guiding 
gehört zu den Angeboten 
der Villa Rey.

Equipment
Das ideale Bike: Wer auf 
den ruppigen Trails seinen 
Spaß haben will, ist am 
besten mit einem All-
Mountain-Bike mit 140 
mm Federweg bedient. Für 
moderatere Touren reicht 
weniger Federweg. 

Übernachten
Bikehotel Villa Rey: Das 
restaurierte Landhaus 
liegt unweit von Panicale 
inmitten von Olivenhainen 
und Weinbergen. Es bietet 
maximal 14 Gästen Unter-
kunft. Das Angebot um-
fasst auch Guiding, Miet-
bikes, ein Tourenarchiv 
und GPS-Verleih.  
Tel. 00 39/0 75/8 35 22 86, 
www.villarey.eu
Antico Molino: In einem 
großen Garten liegt die al-

te Mühle mit ihren Selbst-
versorgerapartments, 
schön ruhig abseits der 
Straße. Tel. 00 39/0 75/ 
8 35 55 63, www.antico-
molinoumbria.it
Mehr Unterkunftsange-
bote finden sich unter 
www.regioneumbria.eu

Essen/Chillen
Borghio Cenaiolo: Trüffel, 
Artischocken, Feigen, 
Wildschwein – die Zutaten 
der Saison bestimmen die 
umbrische Küche. Im Bor-
ghio Cenaiolo kocht die 
Chefin, während ihr Mann 
die Gäste unterhält und 
bedient. Urige Atmosphäre, 
typische Gerichte, faire 
Preise. Borghio Cenaiolo in 
Sant Arcangelo (großes 
Schild an der Hauptstraße 
weist drauf hin),  
Tel. 00 39/0 75/84 83 89. 
Pizzeria Mr. Over: hervor-
ragende Pizzen, große Ter-
rasse, interessante Bier-
kultur. Via Palladio 2,  
Tavernelle, Tel. 00 39/ 
0 75/583 27 32.
Il Caffe della Piazza: Auf 
der Piazza von Panicale 
genießt man gemütlich 
den guten Cappuccino und 
leckere Kleinigkeiten.  

Avanti! Bevor man die Aussicht 
genießt, wird gut getreten.

Nirgendwo lässt sich schöner 
Koffein tanken als in Italien ... 
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gegenüber scheinen sich zu fragen, wa- 
rum sich die Touristen freiwillig derart ins 
Schwitzen bringen.

So weit, so gut, das alles war am Vormit-
tag. Pool und Siesta folgten, jetzt streicht 
endlich eine leichte Brise durch die Wein-
hänge und Olivenfelder um die Villa Rey. 
Man braucht sich nicht warm zu fahren 
für die Abendrunde, tut es aber trotzdem, 
nicht zuletzt, um die vom Maestro Rey an-
gelegte Freeride-Strecke gleich hinter dem 
Haus kennenzulernen. Ergebnis: ein auf-
geschürfter Unterarm. Denn auch wenn 
der Weg anfängerfreundlich ist, kann ho-
hes Tempo bei starker Schräglage in einer 
Schotterkurve zu ziemlich schmerzhaften 
Stürzen führen. 

Also Schluss mit rasantem Biken für 
heute. Der brennende Arm wird mit Alko-
hol abgetupft und liefert einen Grund, sich 
mit weiteren hochprozentigen Flüssig-
keiten zu beschäftigen: Wein. Zwar hinkt 
Umbrien der großen Schwester Toskana in 
Sachen Wein von Weltruf hinterher, doch hiesige Winzer ha-
ben sich in den vergangenen Jahren erfolgreich bemüht, mehr 
als Alltagsweine zu produzieren. Und die Gegend um den La-

go di Trasimeno gehört zu Italiens Quali-
tätswein-Anbaugebieten (Denominazione 
d‘Origine Controllata, kurz DOC). 

Entspannt rollt es sich an blühenden 
Sonnenblumenfeldern vorbei Richtung Pa-
nicale, zum Weingut „La Querciolana“. Stil-
echt probiert man dort im Keller vor gro
ßen Eichenholzfässern den Grifo di Boldri-
no & Co. und bedauert, dass der kleine 
Bike-Rucksack sich nur bedingt zum Fla-
schentransport eignet. Wäre es nicht schon 
so spät, könnte man noch zu Lamborghini 
weiterfahren: Der inzwischen verstorbene 
Luxusautobauer ließ sich hier als Pensio-
när nieder und experimentierte mit der Re-
benkultur. Heute führt seine Tochter das 
Gut, das Rotweine von bestem Ruf herstellt.

Bei der Rückkehr zum Hotel dunkelt es.   
Die Abendluft ist frisch, beim Vier-Gänge-
Menü (ein Hoch auf Trüffelhunde!) auf der 
Terrasse kommen Pullover zum Einsatz: 
Auch im Hochsommer kühlt es in den um-
brischen Nächten ziemlich ab. So schläft 

man gut und ist in der Früh wieder fit für Herausforderungen 
wie den kilometerlangen Maultierpfad bei Migliano. „Big Smi-
le Trail“ hat Silvia Rey ihn getauft ... Appropriato!

Amore mio! In die grünen Hügel am Lago di 
Trasimeno verliebte sich vor den Geschwis­
tern Rey schon Autobauer Lamborghini.

SO teuer wie ein Luxus-BIke 	
sind gut ausgebildete Trüffelhunde,  
die das „schwarze Gold“ in den 
umbrischen wäldern aufspüren.
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Ob genusstour auf breiten Wegen oder anspruchsvolles trail- 
vergnügen: umbriens Charme erliegt jeder bikende Besucher.

traumTouren im Herzen Italiens

Tour 1

Dörfer, Wälder 
und Schlösser
Charakter: ausgedehnte  
Tour durch die reizvolle, 
grüne Hügellandschaft 
um Panicale. 
51,9 km, 1000 Hm, 4 h 
Kondition: schwer
Fahrtechnik: mittel

Route: Tavernelle – Mon-
giovino Vecchio – Passo 
Buca des Calcinaro – Mu-
serale – Montali – Le Mura 
– Col Giordano – Paciano – 
Varacca – Pietreto – Moia-
no – Az. Miralaghi – Monte 
Pausillo – Monte Petrarvel-
la – Panicale – Missiano – 
Tavernelle
Beschreibung: Start in Ta-
vernelle am Schwimmbad. 
Gen Perugia den Ort durch-

queren, bei km 2,4 (Kreis-
verkehr) links halten und 
nach Mongiovino Vecchio 
fahren. Oben im Dorf dem 
Hügelrücken gen Norden 
folgen und kurz nach Aus-
sichtspunkt rechts abbie-
gen (Schild: „Strada della 
Piaggiola“). An Kreuzung 
von 6 Wegen den 2. von 
rechts nehmen („Vicinale 
di Scornabecco“). Durch 
Muserale nach Colle San 
Paolo, dort an Kreuzung 
ggü. Kirche links bergauf 
Richtung Porta Materna. 
Dann der Straße folgen, bis 
die Hügelspitze nahe Cas
tello di Montali erreicht ist 
(km 15). Dort links abbie-
gen und hinab ins Tresa-
Tal. Durch Le Mura und Col 
Giordano nach Paciano. 
Dort rechts halten und hin
ab nach Varacca-Pietreto. 
Auf Schotterpiste durch 

38,9 km, 930 Hm, 3,5 h  
Kondition: schwer
Fahrtechnik: schwer

Route: Piegaro – Lerna – 
Refogliano – Posante di 
Sopra – Greppolischieto – 
Pod. Colavelci – Montegio-
ve – Poggio Murale – Mon-
tarale – Canneto – Greppo-
lischieto – Casa Martino – 
Pratalenza – Piegaro 
Beschreibung: vom 
Startort Piegaro 2 km der 
Straße Richtung Tavernelle 
folgen, dann rechts abbie-
gen (Schild „Lerna-Vi-
gnaie“). Nachdem der 
Nestorfluss überquert ist, 
geht es bergauf über die 
Siedlung Refogliano, bis 
man die Straße nach Cas
tiglion Fosco kreuzt. Weiter 
auf Fahrweg zur aus-
sichtsreichen Kuppe des 
Montalvino, dann Pfad hin
ab über Posante die Sopra 
nach Posante di Sotto. 
Kurz dahinter links nach 
Greppolischieto abbiegen.
Die folgende Abfahrt nach 
Colavelce ist tricky. Wieder 
lieblicher dann durch Wald 
und Heide. An Kreuzung 
bei km 17,3 rechts nach 
Montegiove und weiter 
gen Montegabbione, bei 
km 22,2 rechts auf Fahr-
weg abbiegen. Nach 5 km 
ist mit dem Montarale  
(854 m) der höchste Punkt 
der Tour erreicht. Steil 
bergab über Canneto und 
noch mal fast bis vor die 
Tore von Greppolischieto, 
dann gen Nordwesten über 
Casa Martino und Prata
lenza zurück nach Piegaro. 

Tour 3

Über den  
Montali-Kamm
Charakter: unkompli­
zierte Tour, zu deren Hö­
hepunkten die Weitblicke 
vom Montali gehören.               
28,3 km, 500 Hm, 2,5 h
Kondition: mittel  
Technik: leicht
Route: Mugnano – Casa 
Cerroni – Fontignano –  
Porta Materna – Montali –
Il Casino – Strada delle 
Vallicelle – Monte Bellave-
duta – Monte Buono – 
Agello – Mugnano 
Beschreibung: vom Sport-
platz in Mugnano Schil-
dern gen Fontignano fol-
gen. Richtung Poggio Mon-

torio, dann links auf Fahr-
weg und über den Monta-
li-Bach. Bei km 2,5 rechts 
auf Waldtrail, an Gabelung 
bei km 4 links halten. Im-
mer auf halber Höhe des 
Hügels gen Süden via Ca-
sa Cerroni nach Fontigna-
no. Um nach Montali zu 
kommen, 300 m der Stra-
ße nach Collicello folgen, 
dann rechts zur Villa di 
Monte Solare. Nach 3 km, 
hinter Podere Fonte, 
rechts fahren (Schild „Az. 
Agrituristica Montali“). 
Weiter zum Monte Marzo-
lana, dann an Kreuzung 
bei km 18,4 rechts. Auf 
Waldweg Südseite des 
Monte Bellaveduta queren. 
Bei km 21,3 wird Straße 
nach Mugnano erreicht: 
Wer jetzt keine Lust mehr 
auf den Schlenker über 
Agello hat, fährt direkt zu-
rück zum Ausgangsort.

Tour 4

Leichte  
Waldrunde
Charakter: Einrollrunde 
mit relativ hohem 
Asphaltanteil durch Laub­
wälder und Dörfer.                                  
28,2 km, 370 Hm, 2 h
Kondition: leicht
Fahrtechnik: leicht

Route: Città della Pieve – 
Camparche – Tre Molini – 
Selve Nuove – S.S. n. 220 
Pievaiola – Voc. Cerretel-
lo – Torrente Nestore – 
Pod. Montagnola – Mon-
teleone di Orvieto
Beschreibung: In Città 
della Pieve am S.-Lucia-
Kloster vorbei auf Panora-
mastraße nach Campar-
che fahren. Von dort berg-
ab in den Tre-Molini-Dis
trikt rollen. Bei km 5 
rechts abbiegen, steil 
bergauf, dann durch lieb-
liche Hügellandschaft 
und vorbei an alten Bau-
ernhäusern. Bei km 8,4 
nimmt man links die (ver-
kehrsarme) Straße nach 
Piegaro. Am Ortseingang 
bei km 12,8 rechts auf 
Fahrweg abbiegen, hinab 
ins Nestortal. Wenn 
dieses durchquert ist, 
beim Erreichen der Stra-
ße rechts fahren, nach 
Monteleone d‘Orvie- 
to und von dort zurück 
nach Città della Pieve.

Olivenhaine nach Moiano 
und von dort links haltend 
der Straße nach Piegaro 
folgen, bis man bei km 
36,3 erneut links abbiegt 
(Schild „Az. Miralaghi“). 
Bergauf über den Monte 
Pausillo durch Pinienwald 
und einen holprigen Trail 
auf den Monte Petrarvella. 
Rasante Abfahrt nach Pani-
cale, bevor man die letzten 
Kilometer auf der serpenti-
nenreichen Straße über 
Missiano zurück nach 
Tavernelle fährt.

Tour 2

Greppolischieto 
– Montarale
Charakter: höhenmeterin­
tensive Tour durch die 
waldreiche Gegend im 
Südwesten von Piegaro. 
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durchquert werden.    
45 km, 860 Hm, 3,5 h  
Kondition: schwer
Fahrtechnik: mittel

Route: Mercatello – Bivio 
Monte Lagello – Valle del 
Rigo – Migliano – Torrente 
Fersinone – S.P. n. 105 – 
Poggio Aquilone – San For-
tunato – Morcella – Cer-
queto – Compignano – Bi-
vio Monte Lagello – Valle 
del Rigo – Mercatello
Beschreibung: von Merca-
tello Richtung Compignano 
fahren, bei km 3,7 rechts 
ab Richtung Monte Lagello. 
Schotterweg hinab zum Ri-
go-Fluss, direkt nach des-
sen Überquerung links ab-
biegend seinem Lauf fol-
gen und weiter nach Migli-
ano. Kurz hinter dem Dorf 
(km 8,3) rechts: steil und 
tricky hinab ins Fersinone-
Tal. Flusslauf gen Osten 
folgen (fast weglos; Fluss 
mehrmals durchqueren), 

bis bei km 11,5 Straße S.P. 
105 erreicht wird. Kurz 
nach Süden folgen, dann 
links auf Weg nach Poggio 
Aquilone. Auf Waldwegen 
gen Nordwesten, dann 
nach Greppo Morello Alto 
und Fosso Palombara ins 
Nestortal. Vom Ufer des 
Nestors gen Süden bis zur 
Asphaltstraße, dieser nach 
Morcella folgen und weiter 
nach Cerqueto. Kurz hinter 
dem Dorf links ab, in einem 
Südwestbogen nach Com-
pignano. Danach nochmals 
das Nestortal durchqueren 
und schließlich, dem Lauf 
des Rigo folgend, zurück 
nach Mercatello.

Tour 8

Große Trasime-
no-Runde
Charakter: einmal um den 
See – großteils auf Rad­
routen, teils Fahrweg oder 
Straße. Anstrengend nur 
durch die Länge.  
71,6 km, 160 Hm, 4 h 
Kondition: mittel
Fahrtechnik: leicht

Route: Castiglione del Lago 
– Borghetto – Lido di Tuoro 
– Passignano – Torricella – 
San Feliciano – Oasi della 
Valle – S. Arcangelo – Cas
tello di Montalera – Mac-
chie – San Fatucchio – 
Ranciano – Mad. del Vitelli-
no – Castiglione del Lago.
Beschreibung: Start am 
ehem. Militärflughafen von 
C. del Lago. Gen Norden, 
durch Naturerholungsgebiet 
über Borghetto nach Tuoro. 
In Ufernähe weiter, an den 
o. g. Orten orientieren. 

Tour 5

Türme in Cibot-
tola und Gaiche 
Charakter: schöne, un­
komplizierte Runde durch 
mittelalterliche Dörfer mit 
historischen Wachtürmen.                    
23,2 km, 520 Hm, 2 h  
Kondition: mittel
Fahrtechnik: leicht

Route: Abazzia dei Setti 
Frati – Pietrafitta – Cibot-
tola – M.te Vergnano – 
Sanguineto – Villa Fibbino 
– Casaglia – Pod. Greppep-
pe – Acovile – Gaiche – 
Abbazia dei Sette Frati 
Beschreibung: Start etwas 
außerhalb von Pietrafitta 
beim Kloster „Abbazia dei 
Setti Frati“. Straße durch 
Pietrafitta bis Cibottola 
(ca. 4 km). Hinterm Dorf 
rechts abbiegen, dem Weg 
auf den Monte Vergnano 
folgen (Topaussicht). Weg 
bergab fortsetzen, Schild 
nach Sanguineto folgen. 
An Kreuzung bei km 9,3 
links fahren (Schild „Villa 
Fibbino“), und nach ca. 2 
km leichten Auf und Abs 
wird Casaglia erreicht. 
Kurz darauf rechts halten 
und durch Wald gen Nor-
den nach Greppeppe fah
ren. Abwechslungsreich 
führt der Weg von dort 
nach Gaiche, einem wei-
teren MInidorf mit Turm 
aus dem 12. Jahrhundert. 
Dort rechts halten; schöne 
Serpentinen führen berg-
ab, bis bei km 21 die Stra-
ße von Collabaldo nach 
Pietrafitta erreicht wird. 
Dieser zurück zum Aus-
gangspunkt folgen.

Tour 6

Waldreich bei 
Pian Salto
Charakter: Wilde Natur, 
knackige Anstiege und 
der „Big Smile Trail“ be­
glücken versierte Biker.          
39,5 km, 940 Hm, 3,5 h 
Kondition: schwer
Fahrtechnik: schwer     
                                    
Route: Mercatello – M.te 
Vibiano – Montelagello – 
Casa il Piano – Migliano – 
Torrente Fersinone – Rota-
prona – Mad. degli Ulivi – 
San Vito Castello – Pian 
Salto – Casaglia – Villa 
Fibbino – Sanguineto – 
M.te Vergnano – Cibottola 
– Mercatello
Beschreibung: In Merca-
tello Straße steil bergauf 
Richtung Monte Vibiano 
Vecchio nehmen. In weiten 
Kehren dem Weg nach 
Südwesten folgen, bis Mig-
liano (etwa bei km 10) er-

reicht wird. Von hier altem 
Maultierpfad ins Fersinone-
Tal folgen („Big Smile Trail“ 
– anspruchsvoll!). Fluss 
überqueren und dem Weg 
bergauf weiter folgen, zur 
alten Mühle Rotaprona. 
Dort links abbiegen und 
nach San Vito Castello fah
ren. Kurz hinter dem Dorf, 
bei km 17, rechts auf Fahr-
weg abbiegen und ihm 
Richtung Pian Salto folgen. 
Erst geht es nochmals hin
ab ins Fersinone-Tal, dann 
in forderndem Auf und Ab 
via Casaglia und Villa Fibbi-
no auf den Monte Vergnano. 
Von dort bergab nach Ci-
bottola und auf Straße zu-
rück zum Ausgangsort.

Tour 7

Zwischen den 
Flüssen
Charakter: idyllische Tour 
für den Sommer. Mehrere 
Male muss der Fersinone 

Im Weingut „La Querciolana“ in Panicale lagern gute Tropfen.

Genuss Jenseits des mountainBikes: umbrien Kulinarisch
Trüffel
Im waldreichen Umbrien besitzt 
neben dem Jagen auch das Sam-
meln eine lange Tradition. Das 

„schwarze Gold“, wie Trüffel we-
gen ihres hohen Preises auch be-
zeichnet werden, bekommt man 
hier in zahlreichen Varianten und 
im Vergleich zu Deutschland zu 
günstigen Preisen. Auf eigene 
Faust sammeln geht nicht: Abge-
sehen davon, dass Trüffel unterir-
disch wachsen und man sie ohne 
Hund kaum findet, erfordert Trüf-
felsuche eine spezielle Lizenz.

Olivenöl
Schon vor über 2000 Jahren kul-
tivierten die Etrusker auf Umbri-
ens sonnigen Hügeln Ölbäume. 
Nicht zuletzt dank des hohen 
Lehm- und Kalkgehalts des Bo-
dens wachsen hervorragende Oli-
ven, und das Öl aus ihnen gehört 
zu den besten der Welt. Bei Fran-
toio Mancianti in San Feliciano 
am Lago di Trasimeno war schon 
Star-Tenor Luciano Pavarotti 
Stammkunde. Dieses Öl sei gut 
für seine Stimme, soll er gesagt 
haben ... www.frantoiomancianti.com

Rotwein
Weine aus Umbrien sind zwar 
längst nicht so bekannt wie die 
berühmten Tropfen aus der Tos-
kana, haben aber in den letzten 
Jahren auch unter Kennern ihren 
Ruf verbessert. Unter den Rot-
weinen gehören die Rebsorten 
Sagrantino, Sangiovese und 
Montepulciano, unter den wei-
ßen Grechetto und Trebbiano zu 
den beliebtesten. Ein Besuch 
lohnt sich etwa beim Weingut 

„La Querciolana“ in Panicale.  
www.laquerciolana.it

Linsen
Die wohl beste und berühmteste 
Linsensorte Italiens kommt aus 
Umbrien: Castelluccio-Linsen. 
Sie werden auf 1400 Metern Hö-
he angebaut und dürfen grund-
sätzlich nicht mit chemischen 
Spritzmitteln behandelt werden. 
Abgesehen davon, dass sie her-
vorragend schmecken, sind Cas
telluccio-Linsen ohne vorheriges 
Einweichen in etwa 20 Minuten 
gar, verlieren beim Kochen ihre 
Schale nicht und bleiben oben-
drein schön bissfest.
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