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im Stand-By Modus bis zu 100 Kilowattstunden Strom jährlich. 
Um hier Strom zu sparen, bieten sich Steckerleisten an, in 
die man Geräte wie Fernseher, Video- und DVD-Rekorder 
oder HiFi-Anlage einstöpselt und immer dann, wenn sie 
nicht genutzt werden, durch Abschalten der Steckerleiste 
komplett vom Stromnetz nimmt.

Steckerleisten sind übrigens auch gut geeignet für PCs, 
Drucker und Monitore. Auch im Bürobereich kann man so 
gut auf Knopfdruck Strom sparen. Eine weitere Möglichkeit 
ist natürlich, den Stromstecker der Geräte zu ziehen. Das 
ist aber lästiger als eine Steckdosenleiste an- und ab-
zuschalten. Laut dem Verbraucherportal Verivox kann eine 
Familie durch den Gebrauch von Steckerleisten im Jahr um 
die 115 Euro sparen.

Energiespargeräte 
anschaffen1

Stromsparen im Haushalt –  
das sind die besten Tipps

Das Thema Energiesparen war noch nie so aktuell und es 
wurde auch noch nie so viel über die Notwendigkeit, Energie 
zu sparen, geschrieben und diskutiert. Oft geht es um das 
richtige Heizverhalten, um teure fossile Energieträger ein-
zusparen. Auch wenn inzwischen fast die Hälfte des Stroms 
aus erneuerbaren Quellen kommt, ist es ebenso wichtig, 
Strom zu sparen.

Ohne Strom ist unser tägliches Leben kaum vorstellbar. 
Nahezu alle Geräte, die wir im täglichen Leben und im Haushalt 
benötigen, werden mit Elektrizität betrieben – vom Herd über 
Kühl- und Gefrierschrank bis zur Unterhaltungselektronik 
und Beleuchtung, aber eben inzwischen auch Fahrräder, 
Roller oder Autos.

Mit ein paar einfachen Regeln kann jeder die Stromkosten 
effektiv reduzieren. Wir haben die 20 besten Ratschläge 
zusammengetragen.

Stand-By-Modus: Manche  
Geräte sind immer „unter Strom“2

Allein das Abschalten des Stand-By-Modus bietet ein erhe-
bliches Einsparpotenzial bei vielen Geräten. Viele Fernseher, 
Hifi-Anlagen oder Computer laufen nämlich im Dauerbetrieb 
– und als Verbraucher achtet man kaum noch darauf. Vor 
allem Geräte aus der Unterhaltungselektronik sind oftmals 
fortlaufend „unter Strom“ und verbrauchen dabei erheblich 
Energie. Allein ein durchschnittliches Fernsehgerät verbraucht 

Auf jeden Fall ist es sinnvoll, auf den Energieverbrauch 
der Geräte zu achten, die neu gekauft werden. Wer Strom 
sparen möchte, muss aber nicht gleich rigoros alle alten 
Elektrogeräte abschaffen und durch neue energiesparende 
Modelle ersetzen. Eine Umrüstung macht in fast allen Fällen 
nur Sinn, wenn ohnehin ein neues Gerät angeschafft werden 
soll, weil das alte defekt ist. Bei neuen Anschaffungen sol-
lte man also immer dem energieeffizienteren Modell den 
Vorrang geben, auch wenn es vom Kaufpreis her meist 
etwas teurer ist. Wer zum Beispiel einen energiesparenden 
Kühlschrank kauft, kann über die gesamte Nutzungsdauer 
etwa 200 Euro einsparen.

So kann man bei der 
Beleuchtung sparen3

Wer im Haus oder in der Wohnung bei der Beleuchtung 
sparen möchte, sollte sich LED-Lampen zulegen. LED-
Lampen benötigen nur einen Bruchteil der Energie von 
Energiesparlampen oder Halogenlampen. Auch durch das 
Anbringen von Bewegungsmeldern, über die dann die 
Beleuchtung an- und abgeschaltet wird, kann erheblich 
Energie eingespart werden, gerade in Treppenhäusern. 
Natürlich sollte man nur in den Räumen die Beleuchtung 
einschalten, die gerade genutzt werden. Werden Räume 
gezielt nur dort beleuchtet, wo man sich gerade aufhält, 
spart das ebenso.

Ein weiterer Einspartipp, an den nur die wenigsten denken: 
Eine bewusste Farbauswahl beim Wandanstrich. Da helle 
Wände das Licht besser reflektieren als dunkel angestrichene, 
wird der Sparerfolg durch einen weißen oder hellen Anstrich 
noch erhöht. Gleiches gilt für helle Lampenschirme. Auch 
sie wirken verstärkend auf die Leuchtkraft und erlauben 
dadurch, ein Leuchtmittel mit geringerem Stromverbrauch 
zu nutzen.

Die 20 besten Tipps zum 
Strom sparen

Ein bewusster und sparsamer Umgang mit Strom führt zu niedrigeren  
Energiekosten. Durch den Verzicht auf unnötigen Stromverbrauch können  

Haushalte erhebliche finanzielle Einsparungen erzielen. Hier sind einige  
Tipps, um im Haushalt effizienter mit Strom umzugehen. 
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werden. Meist reichen Waschtemperaturen von 30 bis 40  
Grad. In der Regel waschen moderne Waschmittel auch nor-
mal verschmutzte Wäsche problemlos sauber. Damit werben 
auch immer mehr Waschmittelhersteller. Nur bei starken 
Verschmutzungen ist es ratsam, eine höhere Temperatur 
einzuschalten. Eine Vorwäsche ist grundsätzlich überflüssig 
und verschwendet nur unnötig Energie. Allerdings sollte zur 
Pflege der Waschmaschine von Zeit zu Zeit ein Programm 
mit mindestens 60 Grad durchlaufen.

Die 20 besten Tipps zum Strom sparen

Kühlschränke nicht neben 
Wärmequellen aufstellen5

Doch auch bereits der Ort, an dem die Kühl-Geräte in der 
Küche aufgestellt werden, kann sich auf den Stromverbrauch 
auswirken. So sollten sie niemals neben Geräten stehen, die 
Wärme abstrahlen, wie zum Beispiel Herd oder Backofen, 
Wasch- oder Spülmaschine oder neben einem Heizkörper. 
Auch auf die richtige Temperatur von Kühlschrank und 
Gefrierschrank sollte man achten. Sieben Grad als Temperatur 
im Kühlschrank sind im Allgemeinen ausreichend. Außerdem 
sollte man darauf achten, dass Getränke oder Speisen 
immer komplett abgekühlt sind, bevor man sie in den 
Kühlschrank stellt.

Bei Gefrierschränken reicht eine Temperatur von -18 Grad 
C. Lediglich, wenn größere Mengen Lebensmittel frisch 
eingefroren werden, sollte der Tiefkühlschrank kurzfristig 
auf „Super“ eingestellt werden. Nach dem Einfrieren sollte 
diese Einstellung wieder zurückgenommen werden.

Beim Kochen Strom sparen: 
Richtige Töpfe und Deckel drauf6

Auch beim Kochen kann jeder Strom sparen durch be-
wusstes Verhalten. So sollte man darauf achten, die 
richtige Kochplatte zu benutzen. Topf oder Pfanne sollten 
exakt auf die Herdplatte passen. Zudem sollte der Topf 
immer gut mit dem Deckel verschlossen sein. Wer wenig 
Wasser beim Kochen benutzt, kann außerdem sparen, 
weil so das Wasser schneller kocht. Es reicht, wenn das 
Gemüse beim Kochen nur zur Hälfte im Wasser liegt. Bei 
geschlossenem Deckel genügt der heiße Dampf, um die 
andere Hälfte zu garen.

Vor Garzeitende  
Herd abschalten7

Bereits einige Minuten vor dem Ende der Garzeit sollte man 
die Herdplatte abschalten. Die Restwärme hält noch einige 
Zeit an und kann so – kostenlos – mitgenutzt werden. Auch 
beim Backen kann man diesen Tipp beherzigen: Wer den 
Backofen rund zehn Minuten vor dem Ende abschaltet 
und zudem aufs Vorheizen verzichtet, kann gutes Geld 
sparen. Wer Gerichte zubereitet, die ansonsten lange vor 
sich hin köcheln oder schmoren müssten, der ist mit einem 
Schnellkochtopf gut beraten. Hier kann durch die kürzere 
Kochzeit und die geringere Temperatur jede Menge Strom 
eingespart werden.

Richtiges Waschen:  
Nur volle Maschinen8

Beim Wäsche Waschen gilt: Wer halbvolle Maschinen ein-
schaltet, verpulvert unnötig Wasser und Energie – und Geld. 
Waschmaschinen sollten immer mit der maximal möglichen 
Menge an Wäsche befüllt werden.

Richtige  
Waschtemperatur9

Eine weitere Sparmöglichkeit: Nicht ganz so heiß wa-
schen. Durch eine niedrigere Waschtemperatur sinkt der 
Stromverbrauch, das Wasser muss weniger stark aufgeheizt 

Tipps fürs  
Bügeln10

Auch beim Bügeln kann jeder Strom sparen. Wird die 
Wäsche richtig vorbereitet, dauert das Bügeln weniger 
lang. Also Wäsche lieber auf Bügeln hängen lassen und vor 
dem Trocknen glattstreichen, dann bügelt es sich leichter 
und schneller. Beim Bügeln gibt es eine ähnliche Regel wie 
beim Backen und Kochen: Restwärme nutzen. Wird das 
Bügeleisen schon kurz vor Schluss ausgeschaltet, dann 
kann die Restwärme zum Glätten noch verwendet werden. 

Übrigens werden auch Bügeleisen mit einer Leistungsaufnah-
me von 1000 Watt heiß genug, um alles zu bügeln, es müssen 
durchaus nicht 2000 oder 3000 Watt sein, da die Bügeleisen 
diese Leistung sowieso nicht die ganze Zeit abrufen.

Kühl- und Gefrierschränke 
regelmäßig abtauen4

Das regelmäßige Abtauen von Kühlschrank und Gefrier-
schrank senkt erheblich den Stromverbrauch. Außerdem 
wird so die Leistungsfähigkeit von Gefrierschränken erhalten. 
Schon eine 2 mm dicke Eisschicht im Gefrierschrank erhöht 
den Stromverbrauch um 15 %. Regelmäßiges Abtauen hilft 
also enorm beim Strom sparen. Die Eisbildung wird übrigens 
durch zwei Maßnahmen verringert: Die Tür nicht unnötig 
lange offenstehen lassen. Keine (zu) warmen Lebensmittel 
in den Kühlschrank stellen. Gleichzeitig helfen die beiden 
Punkte weiter beim Strom sparen im Haushalt.

Um den Energieverbrauch zu minimieren, wird die Spülzeit im Eco-Modus oft verlängert. Dies ermöglicht eine gründliche Reinigung bei niedrigeren 
Temperaturen © Monkey Business, stock.adobe.com

Wäsche an der Luft 
trocknen11

Wer seine Wäsche an der Luft trocknet, der kann den 
Wäschetrockner ausgeschaltet lassen. Eine Ladung Wäsche 
mit dem Wäschetrockner zu trocknen, kostet zwischen 50 
Cent und 1,50 Euro. Das Sparpotenzial ist also groß. Aber 
auch, wer den Wäschetrockner nutzen möchte oder muss, 
der kann mit ein paar Tricks deutlich Energie sparen. So 
sollte auch der Wäschetrockner grundsätzlich voll beladen 
sein, bevor er eingeschaltet wird. Wird das Flusensieb 
regelmäßig gereinigt, so verbraucht der Trockner weniger. 
Noch wichtiger ist dies beim Wärmetauscher, ist dieser 
vollgesetzt mit Flusen, dauert das Trocknen deutlich länger 
und verbraucht mehr Energie. Wäschetrockner müssen 
auch nicht eingestellt werden auf „extra schranktrocken“, 
erst recht nicht, wenn die Wäsche hinterher gebügelt wird.

Die richtige Größe von 
Kühlschrank, Wasch-
maschine & Co. wählen12

Immer wieder wird bei vielen Geräten als ein Hinweis zum 
Energiesparen genannt, sie komplett zu füllen. Um dies 
sinnvoll umsetzen zu können, sollten die Haushaltsgeräte 
aber auch auf den jeweiligen Haushalt angepasst sein. 

STROM SPAREN
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aufgeschlagen werden, dafür gibt es auch mechanische 
Hilfsgeräte. Nudelmaschinen oder Fleischwolf müssen nicht 
mit elektrischer Energie betrieben werden, es gibt auch 
Modelle mit Handbetrieb.

Was soll ein Single-Haushalt mit einer Waschmaschine, 
die 9 kg Fassungsvermögen hat? Es gilt also: Gerade 
bei Waschmaschinen und Trocknern, aber auch bei der 
Spülmaschine, beim Backofen oder Kühl- und Gefrierschrank: 
Wählen Sie die Größe so, dass sie sinnvoll zu Ihren Be-
dürfnissen passt.

Eco-Programme  
nutzen13

Moderne Waschmaschinen und Spülmaschinen verfü-
gen über sogenannte Eco-Programme. Oft werden sie 
nicht benutzt, weil sie länger dauern als vergleichbare 
„Normalprogramme“. Es ist aber sinnvoll, sie zu nutzen. Sie 
sind so optimiert, dass in diesen Programmen möglichst 
wenig Wasser und Strom benötigt werden. Allerdings sol-
lten sowohl Waschmaschinen als auch Spülmaschinen von 
Zeit zu Zeit bei höheren Temperaturen laufen. Damit wird 
verhindert, dass sich Keime bilden und schlechte Gerüche 
werden vermieden. Außerdem werden in Geschirrspülern 
Ablagerungen vermieden.

Netzstecker bei 
Ladegeräten ziehen14

Inzwischen nutzen ja viele schon sogenannte Steckerleisten, 
um den hohen Energieverbrauch im Stand-by-Modus 
von Fernseher, PC oder der Stereoanlage zu vermeiden. 
Mindestens genauso sinnvoll ist es aber, die Netzstecker 
von Ladegeräten zu ziehen. Werden Handy, Laptop oder 
eReader gerade nicht geladen, dann sollte der Stecker vom 
Ladegerät gezogen werden. Das spart nicht nur Strom, die 
Netzgeräte halten auch länger, wenn sie nicht permanent 
am Netz hängen.

Wasserkocher anstatt 
Herdplatte nutzen15

Warmes Wasser wird in der Küche andauernd benötigt. Wird 
das warme Wasser im Wasserkocher erhitzt und nicht auf 
der Herdplatte, dann kann man jede Menge Strom(kosten) 
einsparen. Und das gilt nicht nur für das heiße Wasser für 
den Tee oder den Kaffee. Wer auch für Nudeln und Gemüse 
das Wasser im Wasserkocher erhitzt, spart ebenfalls Energie 
ein. Grundsätzlich sollte zudem nur so viel Wasser erhitzt 
werden, wie gerade für die Kanne Tee oder den Topf Nudeln 
benötigt wird.

Laptop anstatt PC hilft 
Strom sparen16

Wer die Wahl hat zwischen Laptop oder PC, der sollte lieber 
einen Laptop nutzen als einen PC. Laptops und Tablets sind 
darauf ausgelegt, mit möglichst wenig Strom auszukommen, 
damit eine Akku-Ladung möglichst lange reicht. Deshalb 
benötigen Notebooks und Laptops deutlich weniger Energie 
als Standgeräte. Gleichzeitig ist die Performance inzwischen 
nicht mehr schlechter. 

Auch hier gilt natürlich grundsätzlich: Geräte immer ganz 
herunterfahren, wenn sie nicht benötigt werden. Standy-
by-Modus vermeiden.

Heizungspumpe ersetzen 
und Strom sparen17

Heizungspumpen können enorme Stromfresser im Haushalt 
darstellen. Moderne Hocheffizienzpumpen benötigen nur 
einen Bruchteil der elektrischen Energie verglichen mit alten 
Heizungspumpen, die rund um die Uhr laufen und Strom 
verbrauchen. Die Anschaffung einer neuen Heizungspumpe 
hat sich meist nach zwei, drei Jahren amortisiert. Im Übrigen 
kann man für die Anschaffung von Hocheffizienzpumpen 
staatliche Fördermittel erhalten.

Zeitschaltuhren sparen 
Strom an vielen Stellen18

Das Ausschalten von Geräten im Stand-by-Modus um 
Strom zu sparen, ist bekannt. Hier und an anderer Stelle 
können auch Zeitschaltuhren beim Stromsparen helfen. 
Anwendungsmöglichkeiten gibt es jede Menge: Angefangen 
beim Untertisch-Heißwassergerät über WLAN-Router bis 
hin zur Aquariumsbeleuchtung oder der beleuchteten 
Weihnachtsdekoration: Werden diese immer dann ausge-
schaltet, wenn sie nicht gebraucht werden, kann überall 
dort Strom gespart werden.

Elektrische Küchengeräte 
durch mechanische 
ersetzen19

Kaum jemand merkt es, aber inzwischen erledigen wir mehr 
und mehr Tätigkeiten mit der Hilfe von kleinen elektrischen 
Helfern. Dabei könnte das ein oder andere einfach nach wie 
vor manuell und ganz ohne Energieverbrauch erfolgen. Ein 
paar Beispiele: Einfach die elektrische Schneidemaschine 
durch eine mechanische ersetzen, oder zum Beispiel das 
Brot einfach mit einem Sägemesser in Scheiben schneiden. 
Muss es eine elektrische Kaffeemühle sein? Handbetriebene 
Modelle mit Kurbel tun genauso gut ihren Dienst. Eiweiß oder 
Sahne müssen nicht in der elektrischen Küchenmaschine 

Biobike anstatt eBike –  
Bus und Bahn anstatt 
E-Auto20

So viel Spaß eBikes auch machen und so sehr E-Autos 
gerade auch beworben werden: Wer selbst in die Pedale tritt, 
braucht keinen Akku aufzuladen und kann die elektrische 
Energie sparen. Wer anstatt des Elektroautos Bus oder Bahn 
nimmt, Fahrrad fährt oder zu Fuß geht, spart elektrische 
Energie ein, und das Sparpotenzial ist hier erstaunlich hoch.

FAZIT

Jeder kann eine Menge zum Strom sparen beitragen und 
durch kleine Verhaltensänderung den eigenen Geldbeutel 
und das Klima schonen. Um einzuschätzen, wie gut oder 
schlecht der eigene Verbrauch ist, hilft ein Blick auf den 
Stromspiegel.

Die 20 besten Tipps zum Strom sparen

STROM SPAREN
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Die zehn schlimmsten 
Stromfresser im Haushalt

Steigende Energiepreise, Klimaschutz 
– es gibt genug Gründe, Energie im 
Haushalt einzusparen. Manche Geräte 
sind wahre Stromfresser, wir haben 
hier die 10 größten Stromverbraucher 
im Haushalt aufgelistet. Die ein oder 
andere Überraschung ist in den Top 10 
sicherlich dabei. Zu jedem Punkt haben 
wir weitere Informationen zusammen-
gestellt. Aber sehen Sie selbst…

Veraltete 
Heizungspumpen

Alte Heizungspumpen sind tatsächlich 
der größte Stromfresser im Haushalt. 

Bei einem Durchschnittsverbrauch von 
jährlich 520 bis 800 Kilowattstunden 
macht das bei einem Preis von 30 
Cent/kWh bis zu 200 Euro aus. Von 
alten Heizungspumpen sollten sich 
Verbraucher daher unbedingt trennen. 
Dass alte Heizungspumpen so viel 
Strom fressen, liegt daran, dass sie 
während der heizintensiven Zeit rund 
6.000 Stunden lang heißes Wasser 
umwälzen, ungeachtet des Bedarfs. 
Zudem hatten Heizungspumpen noch 
vor 30 Jahren eine Leistung von ca. 
140 Watt, Standardpumpen benötigten 
rund 50 Watt, während aktuelle elek-
tronisch gesteuerte Heizungspumpen 
mit Asynchronmotoren lediglich 5 – 7 
Watt Leistung aufweisen. Sie laufen 
zudem bedarfsgesteuert und verur-
sachen so Kosten von rund 15 – 18 
Euro im Jahr. Die Investition in eine 
Hocheffizienzpumpe amortisiert sich 
so nach 3 bis 4 Jahren.

Der elektrische Herd

Wer viel und gerne kocht und backt, 
verbraucht pro Jahr ebenfalls viel Strom. 
Bei einem Haushalt mit drei Personen 
entfallen rund 445 Kilowattstunden 
des Stromverbrauches nur auf den 
Elektroherd. Das macht nach dem 
aktuellen Strompreis im November 
2023 (ca. 30 Cent/kWh) rund 134 Euro. 
Wer ein paar Tricks beherzigt, kann die 
Kosten allerdings erheblich drosseln. 
Wer zum Beispiel qualitativ hochwerti-
ges Kochgeschirr nutzt und immer auf-
bdie richtige Größe des Topfes achtet, 
kann deutlich sparen. Auch den Herd 
sowie den Backofen vor der Garzeit 
abzuschalten und die Restwärme zu 
nutzen, bringt eine Ersparnis.

Der Gefrierschrank

Circa 145 Euro jährlich entfallen auf 
die Nutzung von Gefriergeräten. Das 
entspricht in etwa einem Verbrauch von 
415 Kilowattstunden im Jahr. Obwohl 
viele Geräte der Energieeffizienzklasse A 
oder A++ entsprechen und damit bereits 
als Energiesparer gelten, belegen sie 
Platz 3 der größten Stromverbraucher.

Dass sie trotzdem zu den Geräten mit 
dem stärksten Stromverbrauch zählen, 
liegt daran, dass sie nie abgeschaltet 
werden. Daher ist es umso wichtiger, 
das eigene Nutzungsverhalten zu über-
prüfen: Verbraucher sollten die Tür 
zum Gefrierschrank immer nur kurz 
öffnen und gezielt das Gewünschte 
entnehmen. Insbesondere regelmäßiges 
Abtauen kann Kosten senken, ebenso 
wie den Gefrierschrank nicht neben 
Heizungen oder Herd zu positionieren, 
da diese Geräte Wärme abgeben. Der 
Gefrierschrank benötigt daraufhin mehr 
Energie, um die Kühlung aufrechtzuer-
halten. Außerdem sollte die Temperatur 
nur bei -18 Grad C eingestellt sein, 
tiefere Temperaturen sind nur nötig, um 
kurzfristig größere Mengen Lebensmittel 
einzufrieren.
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Die zehn schlimmsten 
Stromfresser im Haushalt

Die größten Stromfresser im Haushalt können je nach den individuellen  
Gewohnheiten und der Effizienz der Geräte variieren. Dennoch gibt es einige allgemeine  

Kandidaten, die bekanntlich zu erheblich hohen Stromrechnungen beitragen.  
Hier kommt ein Überblick.

STROM SPAREN
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Kühlschränke

Auch hier liegt der Verbrauch im Jahr 
bei durchschnittlich 330 Kilowattstunden 
– gerechnet mit einem Drei-Personen-
Haushalt. Rund 115 Euro kostet die 
Nutzung des Kühlschrankes im Schnitt. 
Das sind in etwa zehn Prozent der 
Jahresrechnung.

Der hohe Verbrauch liegt auch hier am 
Dauerbetrieb des Gerätes. Daher gilt: 
Schon bevor man den Kühlschrank 
öffnet, sollte man kurz überlegen, was 
man entnehmen möchte und wo es 
im Kühlschrank untergebracht ist. Wer 
keine Ordnung hält, verplempert viel Zeit 
– und damit Geld – mit Suchen. Auch 
ein Gerät mit niedrigem Stromverbrauch 
hilft Kosten senken. Also bei Neukauf ein 
Gerät mit der höchsten Effizienzklasse 
auswählen, auch wenn es etwas 
teurer ist. Außerdem gilt auch beim 
Kühlschrank: Eine nicht zu niedrige 
Temperatur einstellen – 7 Grad C rei-
chen völlig aus.

Beleuchtung

Einen großen Batzen der jährlichen 
Stromkosten verschlingt die Be-
leuchtung. Nach einer Statistik der 
Stiftung Warentest, werden rund 330 
Kilowattstunden für mehr Helligkeit 
verbraucht. Wie beim Kühlschrank 
macht das auch hier Energiekosten von 
circa 115 Euro aus. Bei der Beleuchtung 
sparen bedeutet aber nicht, im Dunkeln 
zu sitzen. Ein Umrüsten auf LED-Lam-
pen ist in jedem Fall ratsam. LED-
Lampen sind deutlich sparsamer als 
Energiesparlampen und halten auch 
wesentlich länger.

Wäschetrockner

Mit etwa 112 Euro muss ein Drei-
Personen-Haushalt pro Jahr für den 
Verbrauch des Wäschetrockners 

rechnen – ausgehend von einem 
durchschnittlichen Verbrauch von 325 
Kilowattstunden. Damit liegt er nur leicht 
unter dem für den Kühlschrank und 
die Beleuchtung. Abgesehen von der 
Anschaffung eines Gerätes mit hoher 
Energieeffizienzklasse kann sich auch 
das eigene Nutzungsverhalten kostens-
parend auswirken. Dazu gehört, den 
Trockner nur voll beladen in Betrieb zu 
nehmen. Am günstigsten (und Wäsche 
schonend) ist natürlich, die Wäsche auf 
der Leine trocknen zu lassen.

Geschirrspüler

Platz sieben der Geräte im Haushalt mit 
dem höchsten Stromverbrauch belegt 
der Geschirrspüler. Das praktische Gerät 
verbraucht rund 245 Kilowattstunden 
Energie im Jahr. An Stromkosten kom-
men so 85 Euro zusammen. Auch hier 
gilt: Das Gerät sollte stets gut gefüllt 
sein, bevor es eingeschaltet wird. Zudem 
sollte wann immer möglich mit dem 
Eco-Programm gespült werden, das 
verbraucht am wenigsten Ressourcen 
(Strom UND Wasser).

Ein weiterer Kostenfaktor kann bei 
Geschirrspülern nämlich nicht nur im 
Strom-, sondern auch im Wasser-
verbrauch liegen. Dieser kann von 
Gerät zu Gerät sehr unterschiedlich 
sein. Zum Teil schwankt er pro Spülgang 
zwischen neun und 18 Litern, je nach 
Geschirrspüler. Deshalb sollte beim Kauf 
hierauf unbedingt geachtet werden.

Waschmaschinen

Rund 200 Kilowattstunden verbraucht 
ein Drei-Personen-Haushalt jährlich 
fürs Waschen. In barer Münze sind das 
rund 70 Euro. Den Verbrauch drosseln 
kann man, indem man als maximale 
Waschtemperatur 60 Grad verwendet. 
90 Grad sind nicht notwendig. Fast 
immer reichen 30 oder 40 Grad. Die 

meisten Waschpulver-Hersteller ha-
ben sich inzwischen darauf eingestellt 
und die Waschmittel entfalten auch 
bei niedrigen Temperaturen ihre volle 
Waschkraft. Dass die Waschmaschine 
immer gut befüllt ist, sollte sich von selb-
st verstehen. Auch bei Waschmaschinen 
sollten immer die Eco-Programme 
bevorzugt gewählt werden.

Fernsehgeräte

Auf Platz neun der schlimmsten Strom-
verbraucher liegt der Fernseher. Circa 
190 Kilowattstunden – oder 70 Euro 
– entfallen bei drei Personen jährlich 
auf den Stromverbrauch fürs TV. „Kein 
Stand-By-Modus“ ist das Motto, um 
in diesem Bereich zu sparen. Also das 
Gerät am besten nach dem Abschalten 
komplett vom Stromnetz nehmen. Je 
größer die Bildschirmdiagonale, umso 
mehr Strom wird übrigens verbraucht.

Internet und Co.

Während der Pandemie haben es viele 
selbst bemerkt: Ein dauernd laufender 
Laptop, Drucker und womöglich noch 
ein zusätzlicher Monitor treiben den 
Stromverbrauch deutlich in die Höhe.

Allein ein durchgängig eingeschalteter 
WLAN-Router kostet ca. 40 Euro im 
Jahr. Für alle Geräte rund um die 
Kommunikation gilt: Nicht im Stand-
by-Modus laufen lassen, sondern 
ausschalten, wenn sie nicht benötigt 
werden. Ein zusätzlicher Monitor 
ist auch nicht immer nötig, um den 
Stromverbrauch zu senken gilt auch 
hier: kein Stand-by-Modus.

STROM SPAREN
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Strom sparen  
in der Küche

Der Stromverbrauch in der Küche hängt von verschiedenen Faktoren ab,  
einschließlich der Art der Geräte, ihrer Energieeffizienz, der Nutzungsgewohnheiten  

und der Häufigkeit der Verwendung. Hier sind einige Tipps, wie man den  
Stromverbrauch in der Küche reduzieren kann.

Wer beim Kochen, Backen, Spülen, 
Kühlen und Einfrieren Strom spa-
ren möchte, der beginnt am besten 
beim Gerät selbst: Herde, Backöfen, 
Kühl- und Gefrierschränke sollten 
am besten der Energieeffizienzklas-
se A entsprechen. Diese Geräte sind 
zwar in der Anschaffung meist et-
was teurer als solche einer geringe-
ren Energieeffizienzklasse. Der hö-
here Kaufpreis hat sich aber schon 
nach wenigen Jahren amortisiert, 
da Haushaltshilfen dieser Kategorie 
wesentlich weniger Strom verbrau-
chen. Ein weiterer Stellhebel, in der 
Küche Strom zu sparen, ist das eigene 
Verhalten. Generell birgt die Küche viel 
Energie-Einsparpotential.

Einsparmöglichkeiten 
beim Spülen

Beim Neukauf einer Spülmaschine sollte 
man, neben dem Stromverbrauch, auch 
auf den Wasserverbrauch achten. Ideal 
sind Maschinen, die pro Spülgang maxi-
mal 15 bis 17 Liter benötigen. Die neuen 
EU-Label für Geschirrspüler helfen bei 
der Einschätzung des Stromverbrauchs 
weiter.

Bei Geschirrspülern sollte man un-
bedingt darauf achten, das richtige 
Spülprogramm zu wählen. Dieses 
sollte abgestimmt sein auf den Ver-
schmutzungsgrad und die Art des 
Geschirrs. Wer möglichst wenig auf 
Vollprogramme, sondern stattdessen 
auf Energiesparprogramme zurück-
greift, kann viel Strom sparen. Eco-
Programme verbrauchen weniger Strom, 
auch wenn sie manchmal länger laufen. 
Auch eine niedrigere Temperatur macht 
viel aus. Statt mit 60 nur mit 50 Grad 
zu spülen, reduziert die Stromkosten 
in diesem Bereich um rund ein Viertel. 
Geschirr muss vorher nicht abgespült 
werden (Wasser und Energie sparen). 
Normal verschmutztes Geschirr wird 
im Geschirrspüler problemlos sauber.

Für kleine Haushalte reichen oft Ge-
schirrspüler mit 45 cm Breite voll-
kommen aus. Besser diese komplett 
beladen als ein 60 cm breites Gerät 
halbvoll laufen lassen.

Nur Töpfe und Pfannen, die stark ver-
schmutzt sind, kann man vorher kurz 
einweichen. Dadurch kann man ver-
meiden, dass man die Töpfe mit einem 
Vollprogramm spülen muss, sondern 
kann stattdessen ein energiesparen-
deres Programm auswählen. Um lange 
Freude an der Spülmaschine zu haben, 
sollten Verbraucher gelegentlich das 
Sieb säubern. Damit bleibt das Gerät 
länger funktionsfähig.

Einsparmöglichkeiten 
bei Kühl- und 
Gefrierschränken

Wer ein neues Kühlgerät anschafft, 
sollte neben der Energieeffizienzklasse 
auch auf die richtige Größe achten. 

Zu große Geräte mit hoher Leerfläche 
verbrauchen mehr Strom als nötig. Pro 
im Haushalt lebender Person sollte man 
rund 50 Liter Kühlvolumen veranschla-
gen. Für eine vierköpfige Familie reicht 
demnach ein Gerät mit circa 200 Litern 
Fassungsvermögen.

Kühlschränke sollten außerdem nicht zu 
kalt eingestellt sein. Sieben Grad reichen 
als Temperatur im Kühlschrank aus. Wer 
glaubt, eine geringere Temperatur macht 
Lebensmitteln in jedem Fall haltbarer, 
der irrt. Abgesehen von einem erhöhten 
Energieverbrauch hat ein Absenken 
unter sieben Grad keine Auswirkungen 
auf die Lebensmittel. Im Gefrierfach 
sollte die Temperatur bei minus 18 Grad 
liegen. Tiefere Temperaturen sind nicht 
notwendig. Lediglich beim Einfrieren 
größerer Mengen sollte für kurze Zeit 
die Temperatur abgesenkt werden.

Die Wahl des Aufstellorts kann Strom 
sparen: Kühl- und Gefrierschränke 
gehören nicht neben Wärmequellen. 
Sie sollten also nicht neben Heizungen, 
Backöfen, Herden, Waschmaschinen 

Ceranfelder speichern nach dem Ausschalten noch eine Weile Wärme. Nutzen Sie diese Restwärme, 
um Speisen fertig zu garen © alephnull, stock.adobe.com
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Wenig Wasser beim Kochen zu verwen-
den, ist ebenfalls ein guter Tipp zum 
Stromsparen in der Küche. Bei zu viel 
Wasser dauert es entsprechend lange, 
bis es erhitzt oder zum Kochen gebracht 
wurde. Die erhöhte Leistung spiegelt 
sich in einem hohen Stromverbrauch 
wider. Beim Nudelkochen kann man 
die Nudeln zum Beispiel zusammen 
mit dem Wasser erhitzen. Wenn das 
Wasser schließlich kocht, müssen die 
Nudeln nur noch fünf statt wie vorher 
zehn Minuten gekocht werden.

Bei Gerichten, die über einen längeren 
Zeitraum kochen müssen, kann der 
Herd bereits einige Minuten vor dem 
Ende der Garzeit abgeschaltet werden. 
Beim Backofen sind es sogar zehn 
Minuten, wenn die Backzeit länger als 
40 Minuten beträgt.

Besonders sparsam sind übrigens 
Induktionsherde. Sie verbrauchen ver-
glichen mit Ceranfeldern bis zu 20 % 
weniger Strom.

Einsparmöglichkeiten 
beim Backen

Verfügt der Backofen über eine Um-
luftfunktion, so sollte man diese, wenn 
möglich nutzen. Die Temperatur bei 
Umluft liegt rund 30 Grad unter der, die 
fürs Backen mit Ober- und Unterhitze 
benötigt wird. So wird 40 Prozent we-
niger Strom benötigt. Wer zudem aufs 
Vorheizen verzichtet, kann noch zu-
sätzlich Energie sparen.

Ebenso wie beim Kochen die Töpfe, so 
sollte beim Backen immer die Back-
ofentür geschlossen bleiben. Mit jedem 
Öffnen der Backofentür entsteht ein 
Hitzeverlust von 20 Prozent, der nur 
durch einen höheren Stromverbrauch 
aufgefangen werden kann.

FAZIT

Durch die Wahl Strom sparender 
Geräte und ein wenig aufmerksames 
Verhalten lässt sich in der Küche viel 
Strom einsparen, ohne dass die Koch- 
und Backergebnisse darunter leiden. 
Selbstverständlich sollte auch in der 
Küche eine LED-Beleuchtung sein. 
Wer zudem noch die Heizung für die 
Küche auf nur 18 Grad einstellt der 
spart doppelt: Weniger Heizenergie 
fällt an und Kühl- und Gefrierschrank 
müssen weniger arbeiten, um niedrige 
Temperaturen zu erreichen.

oder Geschirrspülern aufgestellt wer-
den, da diese Geräte Wärme abgeben. 
Der Kühlschrank muss diese erhöhte 
Temperatur mit stärkerer Leistung aus-
gleichen: Höherer Energieverbrauch mit 
höheren Kosten ist die Folge.

Speisen und Getränke, die in den Kühl-
schrank gestellt werden, sollten immer 
vollständig abgekühlt sein und nicht 
lauwarm in den Kühlschrank ge-stellt 
werden. Auch beim Einfrieren sollten 
Verbraucher darauf achten, dass die 
Speisen komplett abgekühlt sind und 
tiefkühlgerecht verpackt wurden.

Regelmäßiges Abtauen erhöht die Funk-
tionsfähigkeit von Gefrierschränken. 
Ist die Eisschicht dicker als einen Zen-
timeter, ist es höchste Zeit, das Gerät 
abzutauen. Sogar Eisschichten von 
geringerer Dicke erhöhen allerdings 
schon den Stromverbrauch.

Sinnvoll ist außerdem, Ordnung im 
Kühlschrank zu halten. Wer schon 
vorher weiß, wo welche Lebensmittel 
im Kühlschrank gelagert sind, findet 
sie schneller. Dies bedeutet kürzere 
„Öffnungszeiten“ und damit weniger 
Stromverbrauch. Generell sollte die 
Tür so kurz wie möglich offenstehen. 
Zudem sollte unbedingt darauf geachtet 
werden, dass die Lüftungsschlitze des 
Kühlgeräts nicht verstellt sind, das treibt 
unweigerlich den Energieverbrauch in 
die Höhe.

Einsparmöglichkeiten 
beim Kochen

Zunächst einmal kann sich die Wahl 
des richtigen Kochgeschirrs auf den 
Stromverbrauch beim Elektroherd 
auswirken. Gute Töpfe helfen Energie 
sparen. Woran man gute Töpfe erkennt? 
Sie haben in der Regel glatte Böden, die 
sich nach innen wölben. Diese Wölbung 
hat gravierende Auswirkungen auf den 
Energieverbrauch.

Wenn die Töpfe nämlich später erhitzt 
werden, dehnt sich der Boden aus, so 
dass sie dann flächig auf der Herdplatte 
stehen. „Tanzende“ Töpfe sind ein 
Zeichen für qualitativ minderwertigeres 
Kochgeschirr, da sich hier der Boden 
nicht ausdehnt. Er bleibt gewölbt und hat 
so schlechten Kontakt zur Herdplatte.

Richtig sparen kann man außerdem 
mit Schnellkochtöpfen. Wer sie ver-
wendet, benötigt bis zu 50 Prozent 
weniger Strom. Schnellkochtöpfe aus 
Alu erhitzen sich schnell. Gusstöpfe 
brauchen zum Erwärmen zwar länger 
als Alutöpfe, halten die Hitze aber 
auch entsprechend gut. Das bedeutet 
ein deutlich früheres Abschalten des 
Herdes und somit eine Stromersparnis. 
Hochwertige Töpfe aus Edelstahl ha-
ben sogenannte Sandwichböden aus 
mehreren Metallschichten, teilweise 
Kupfer oder Aluminium, die eine bessere 
Wärmeleitung aufweisen als Edelstahl. 
Zudem sollte der Topf die Kochplatte 

von der Größe her genau bedecken. 
Sind Töpfe zu klein für die Platte, ver-
pufft unnötig Energie. Pro Zentimeter, 
der hier fehlt, fallen 20 bis 30 Prozent 
mehr Energiekosten an. Bei Töpfen, 
die zu groß sind, wird ebenfalls mehr 
Strom verbraucht, da sich die Garzeit 
verlängert.

Auch die Deckel sollten genau auf die 
Töpfe passen. Wenn sie nicht richtig 
aufliegen, verschließen sie den Topf 
nicht vollständig. Das bedeutet, dass 
Wärme, die eigentlich im Topf blei-
ben sollte, in die Küche entweicht. 
Beim Kochen sollte der Topf daher 
immer geschlossen bleiben. Durch 
gekippte Deckel verdoppelt sich der 
Energieverbrauch. Wer ganz auf den 
Deckel verzichtet, verdreifacht sogar 
die Menge des benötigten Stroms. 
Neugierigen Köchen können Glasdeckel 
helfen. So müssen sie die Töpfe zum 
Hineinschauen nicht öffnen.
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Stromsparen im 
Wohnbereich

Stromsparen im Wohnbereich erfordert nicht zwangsläufig einen  
Verzicht auf Komfort. Tatsächlich können viele energieeffiziente Maßnahmen  

den Komfort sogar steigern. Hier sind einige Tipps, wie man Strom im 
 Wohnbereich effizient sparen kann, ohne auf Komfort zu verzichten.

Es gibt zwei große Bereiche, in de-
nen Verbraucher im Wohnbereich 
neben der Beleuchtung Strom spa-
ren können: Zum einen gibt es rund 
um die Unterhaltungselektronik viele 
Möglichkeiten, Strom zu sparen. Und 
zum anderen lässt sich im Homeoffice 
und rund ums Internet und PC allerhand 
Energie einsparen. Wir haben für Sie 
wertvolle Tipps zusammengefasst.

Spartipps im Bereich 
Unterhaltungselektronik

Gerade im Bereich der Unterhalt-
ungselektronik wird enorm viel Strom 
verbraucht. Ein Flachbild-TV, DVD-
Spieler, Hifi-Geräte oder kabellose 
Telefone sind in vielen Haushalten 
vorhanden. Die Crux an der Sache: 
Viele dieser Geräte verbrauchen per-
manent Energie, da sie nie komplett 
vom Stromnetz genommen werden und 
sind immer auf Stand-by. Zu erkennen 
ist das an dem roten Lämpchen am 
Gerät, das auch dann leuchtet, wenn 
das Gerät mittels Fernbedienung aus-
geschaltet wurde.

Ein wichtiger Tipp zum Kostensparen 
ist daher, diese Stand-By-Funktion 
möglichst zu vermeiden. Am einfachs-
ten geschieht das, indem man diese 
Geräte an Steckerleisten mit Ein-/
Ausschaltmöglichkeit anschließt. So 
können alle Geräte mit einem einzigen 
Klick komplett ausgeschaltet werden. 
Auch wenn laut EU-Ökodesign-Richt-
linie die Geräte je nach Ausstattung nur 
zwischen 0,5 und 8 Watt/h im Stand-by 
Modus verbrauchen dürfen, kann eine 
vierköpfige Familie um die 150 Euro pro 
Jahr durch konsequentes Ausschalten 
sparen.

Verbraucher sollten zudem schon beim 
Neukauf auf Energieeffizienz achten. 
Bereits im Geschäft sollte man nach dem 
Stromverbrauch des Gerätes im Betrieb 
und während des Stand-By-Modus 

fragen. Ein Gerät ist dann besonders 
energieeffizient, wenn der Stand-By-
Verbrauch unter einem Watt liegt. Das 
entspricht Kosten von rund 1,60 Euro 
im Jahr. Besonders bei DVD- oder 
Videorekordern kann dies relevant 
werden, weil sie auf Grund von Timer-
Funktionen nicht vom Stromnetz ge-
nommen werden können, ohne dass 
dabei auch Programmierungen gelöscht 
werden. Gerade hier ist also ein geringer 
Verbrauch im Stand-By wichtig.

Fernsehgeräte sollten 
Betriebsschalter haben

Zudem sollte man abklären, ob das 
Gerät über einen Ein-/Aus-Schalter ver-
fügt, mit dem es komplett abgeschaltet 
werden kann. Sollte es einen solchen 
Schalter am Gerät nicht geben, hilft 

nur, den Stecker aus der Steckdose 
zu ziehen. Oder eben ein schaltbare 
Steckerleiste dazwischenzuschalten. 
Es gibt inzwischen auch Fernseher mit 
Auto-Off-Schaltern. Das heißt, dass sie 
sich von selbst abschalten, wenn sie 
eine gewisse Zeit im Stand-By-Modus 
waren.

Neben der Stand-By-Funktion oder 
Bereitschaftshaltung ist auch das 
sogenannte Schein-Aus ein heimli-
cher Stromfresser. Das heißt, dass die 
Geräte immer noch Energie verbrau-
chen, obwohl sie scheinbar abgeschal-
tet sind. Bei zwischen 0,1 und zehn 
Watt können die Leerlaufverluste bei 
Fernsehern liegen. Weitere Geräte sind 
DSL-Router, DVD-T-Receiver sowie –
Rekorder, Anrufbeantworter, schnurlose 
Telefone und Satellitenempfänger. Wenn 
möglich, sollten auch diese Geräte an 
Steckerleisten angeschlossen werden.

STROM SPAREN
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Der Energiespartipp lautet hier also: 
Wenn externer Monitor, dann ein klei-
neres Modell und dieses nicht mit 
voller Leuchtkraft einstellen. Hinzu 
kommt: Keinen Bildschirmschoner 
nutzen, sondern Monitor zwischen-
durch ausschalten! Bei der Wahl eines 
effizienten Monitors kann das EU-
Energielabel helfen, bei dem auf einen 
Blick der Energieverbrauch für 1000 h 
Betriebszeit erkennbar ist.

Externer Bildschirm 
– Energiefresser

Viele Nutzer nutzen neben dem Bild-
schirm ihres Notebooks einen zweiten 
Bildschirm. Bildschirme benötigen je 
nach Größe unterschiedlich viel Energie. 
Der Energieverbrauch ist auch abhängig 
von der Helligkeit, die eingestellt wird. Ein 
22 Zoll Monitor benötigt durchschnittlich 
zwischen 40 und 70 Watt/h. Bei einem 
27 Zoll Monitor sind es schon rund 100 
Watt/h. Bei einer Laufzeit von täglich 
7 Stunden (typische Homeoffice-Zeit) 
sind es 350 Watt Mehrverbrauch – das 
macht sich in einem Jahr sehr deutlich 
an der Stromrechnung bemerkbar.

Spartipps im Bereich 
Home-Office, PC und EDV

Wer sich einen neuen Laptop, ein neues 
Notebook oder einen PC zulegt, sollte 
schon beim Händler den Stromverbrauch 
erfragen. Über jede Art von Hardware 
liegen technische Datenblätter vor, die 
Aufschluss über den Stromverbrauch 
während des Betriebs und im Standby 
geben. Zudem sollte man beim Kauf 
Rechner bevorzugen, die über das 

Energy-Star-Label verfügen. Dieses 
garantiert hohe Energieeffizienz. 
Ähnlich wie bei der Unterhaltungs-
elektronik sollten auch im heimischen 
Arbeitszimmer alle Geräte möglichst 
an Steckerleisten angeschlossen wer-
den, um so den Stand-By-Betrieb zu 
reduzieren.

Ideal fürs Home-Office sind so genannte 
Master/Slave-Steckdosenleisten. Der 
Computer zum Beispiel sollte permanent 
mit Strom versorgt sein, auch wenn er 

abgeschaltet ist. Er gehört deshalb an 
die Master-Steckdose. Peripheriegeräte 
wie Bildschirm, Lautsprecher oder 
Drucker dagegen müssen nicht im 
Dauerbetrieb laufen. Sie können an 
die Slave-Steckdose angeschlossen 
werden. Diese können komplett aus-
geschaltet werden und werden erst 
dann wieder aktiviert, wenn der PC 
hochgefahren wird.

Steckdosenleisten mit Ein/Aus-Schalter für Gruppen von Geräten sind praktisch. Dadurch können mehrere Geräte gleichzeitig ausgeschaltet werden, 
wenn sie nicht benötigt werden © Victor Mulero, stock.adobe.com

Drucker und Stand-By – 
nicht immer ein Nachteil

Vor allem Drucker schlucken im 
Stand-By-Betrieb viel Strom. Bei einer 
Betriebszeit von täglich 20 Stunden 
kommen so leicht 107 Kilowattstunden 
zusammen. Das macht bei einem 
Kilowattpreis von 30 Cent über 30 Euro 
im Jahr aus. Einziger Haken: Wer den 
Drucker vom Stand-By-Modus abkop-
pelt, verbraucht mehr Tinte. Das Ein- und 
Ausschalten geht zu Lasten der Patrone. 
Der Druckkopf wird nämlich jedes Mal 
wieder gereinigt, wenn der Drucker 
eingeschaltet wird. Die Entscheidung 
liegt hier beim Verbraucher: Will er lieber 
Tinte sparen oder Strom?
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Beleuchtung:  
So sparen Sie Strom

Beleuchtung sparen und dennoch eine angenehme Atmosphäre schaffen,  
ist durchaus möglich. Hier sind einige Tipps, wie man Beleuchtung  

effizient gestalten und den Stromverbrauch minimieren kann.

Gerade während der kalten – und damit 
dunklen – Jahreszeit sollte man beson-
ders im Bereich der Beleuchtung ein 
verstärktes Augenmerk auf die Kosten 
legen. Rund 8,3 Prozent des jährlichen 
Stromverbrauchs gehen auf das Konto 
von Helligkeit und Licht. Mit ein paar 
Tricks kann man den Verbrauch aber 
leicht reduzieren.

LED ist Stand der 
Technik

Herkömmliche Glühlampen gibt es 
schon seit 11 Jahren nicht mehr. 
Seit September 2009 wurden keine 
100-Watt-Birnen mehr hergestellt. 
Ein Jahr später wurden die letzten 
75-Watt-Glühlampen hergestellt. Seit 

September 2012 gibt es ausschließ-
lich energieeffiziente Lampen in den 
Regalen. Energiesparlampen benötigen 
nur einen Bruchteil des Stroms, den her-
kömmliche Glühlampen für die gleiche 
Helligkeit brauchten.

Auch hinsichtlich der Haltbarkeit 
sind Energiesparlampen besser, als 
es Glühbirnen je waren. Etwa 10.000 
Stunden brennt eine Energiesparlampe, 
während die Glühbirne schon nach 
spätestens 1.000 Stunden durchbrennt. 
Seit 2021 sind auch Halogenlampen 
(außer Halogen-Stiftlampen) weitgehend 
verboten.

Neben Energiesparlampen sind LED 
auf dem Markt und die Energie spa-
rende Alternative. LED sind verein-
facht ausgedrückt ein elektronisches 
Halbleiterbauteil, welches den Strom 

direkt in Licht umwandelt. Sie ver-
brauchen nur minimal Energie und 
sind in ihrer Leuchtkraft oft heller als 
konventionelle Leuchtmittel. LED sind 
Stand der Technik und sie sind in ver-
schiedenen Designs, mit unterschiedli-
chen Lichtfarben und unterschiedlichen 
Sockeln erhältlich.

Wo werden Lampen 
besonders benötigt?

Für eine angemessene Raumbeleuchtung 
ist es vollkommen ausreichend, nur in 
dem Zimmer die Lampen einzuschal-
ten, in dem sich das alltägliche Leben 
hauptsächlich abspielt. Das bedeutet 
zum Beispiel: Licht aus in Küche oder 
Flur, wenn man sich fast ausschließlich 
im Wohnzimmer aufhält.

Zusätzliches Licht ist vor allem dort 
wichtig, wo gearbeitet wird. Am 
Schreibtisch oder an Arbeitsplatten 
sind Lampen besonders sinnvoll. Hierbei 
wählt man lieber eine starke Lampe 
als mehrere, die nur schwaches Licht 
abgeben.

Wandfarbe und 
Lampenschirme –  
ein wichtiger Punkt

Sogar die Farbe des Lampenschirms 
kann eine Rolle beim Energiesparen 
spielen. Helle, reflektierende Farbe an 
Wänden hilft beim Strom sparen. Sie 
reflektiren mehr Licht. Ebenso ist die 
Farbe der Wände von Bedeutung. Wer 
Räume dunkel anstreicht, verschwendet 
Energie, denn dunkle Farben geben nur 
rund 15 Prozent des Lichtes wieder zu-
rück. Wände in hellen Farben reflektieren 
dagegen bis zu 80 Prozent des Lichtes. 
Die Räume sind heller, wodurch weniger 
zusätzliche Beleuchtung notwendig ist.
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Beim Verlassen 
des Raumes Licht 
abschalten

Oftmals reichen schon kleine Über-
prüfungen des eigenen Verhaltens, um 
Sparerfolge zu erzielen. Dazu gehört, 
die Lampen auszuschalten, sobald 
man das Zimmer verlässt. Mit die-
sem einfach umsetzbaren Trick kann 
man den Stromverbrauch senken. In 
Treppenhäuser oder Fluren können 
Abschaltautomatiken beim Strom spa-
ren helfen. Wer viele verschiedene 
Leuchten im Wohnzimmer hat, der kann 
über fernbedienbare Steckdosen mit 
einem Klick mehrereLampen gleichzeitig 
ausschalten.

Fensterdekorationen 
möglichst meiden

Was schön ist, kostet auch was… Das gilt 
vor allem für Fensterdeko. Sie sieht zwar 
toll aus und verleiht Räumen eine behag-
liche Atmosphäre, benötigt aber auch viel 
Energie. Vor allem Weihnachtsschmuck 
wie Lichtschläuche oder Lichterketten 
können wahre Stromfresser sein. Wer 
nicht darauf verzichten möchte, sollte die 
alte Beleuchtung durch umweltfreundli-
che LED-Lichterketten zu ersetzen, die 
Investition hat sich schnell amortisiert.

Helle Wandfarben reflektieren das Licht besser und können dazu beitragen, dass der Raum mit weniger Licht auskommt © Vusal, stock.adobe.com
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Strom sparen beim 
Warmwasser

Das Warmwasser verbraucht einen beträchtlichen Teil der Energie  
im Haushalt, einschließlich Waschen, Duschen und Spülen.  

Hier sind einige Tipps um den Stromverbrauch beim Warmwasser zu reduzieren.  
Durch die Anwendung dieser Tipps kannst man nicht nur Energie und Wasser sparen,  

sondern auch die Umweltauswirkungen der täglichen Aktivitäten reduzieren. 

Auf die Erzeugung von Warmwasser 
entfä l l t  e in großer Antei l ,  laut 
Umweltbundesamt rund 16 %, der der 
jährlichen Kosten für Energie. Es gibt 
jedoch Wege, diese Kosten zu senken, 
ohne sich beim Warmwasser zu stark 
einschränken zu müssen.

So spart man beim 
Waschen

Wer richtig wäscht, kann viel Strom 
sparen, zum Beispiel mit der richti-
gen Temperatur. Wer die Maschine 
auf maximal 60 Grad einstellt, kann 
seinen Geldbeutel entlasten. 95 Grad 
sind nicht nötig, um Wäsche sauber 
zu waschen. Häufig reichen schon 40 
Grad. Allein durch den Verzicht auf 
zu hohe Waschtemperaturen kann 
man den Stromverbrauch um circa 30 
Prozent drosseln. Auch eine Vorwäsche 
ist in der Regel überflüssig, wodurch 
Verbraucher wiederum 30 Prozent an 
Energie einsparen können.

We r  o h n e  S c h o n w a s c h g a n g 
wäscht, kann ebenfalls viel Energie 
sparen. Im Vergleich zu normalen 
Waschprogrammen werden hierfür 
vier Mal so Strom sowie die fünffache 
Menge an Wasser benötigt. Zudem sol-
lte die Maschine vor dem Einschalten 
gut voll sein.

Nach Möglichkeit 
Energiesparprogramme 
verwenden

Ratsam ist außerdem die Verwendung 
von Energiesparprogrammen. Eco-
Programme dauern meist etwas län-
ger, sind aber so optimiert, dass sie 
möglichst wenig Strom und Wasser 
verbrauchen. Schon beim Kauf sollte 
man darauf achten, dass die Maschine 
einen möglichst geringen Strom- und 

Wasserverbrauch hat und Geräte mit der 
besten Energieeffizienz-Klasse wählen.

Den Stromverbrauch kann man dadurch 
reduzieren, dass die Maschine an die 
Warmwasserleitung angeschlossen 
wird. Falls die Maschine keinen dafür 
vorgesehen Anschluss hat, können 
besondere Vorschaltgeräte helfen. 
Der Spareffekt greift aber nur dann, 
wenn das Wasser zum Beispiel mit 
Solarenergie erwärmt wird. Wird Wasser 
mit Strom erhitzt, ist der Spareffekt 
hinfällig.

Tipps zum Trocknen

Trockner verbrauchen sehr viel Strom. 
Daher ist es ratsam, zuvor die Wäsche 
auf der höchsten Stufe optimal zu 
schleudern, um der Wäsche so mög-
lichst viel Flüssigkeit zu entziehen. 

Je höher die Umdrehungszahl, desto 
besser. Wer das Schleuderprogramm 
auf 1.600 Umdrehungen pro Minute 
statt auf 900 Umdrehungen einstellt, 
kann beim Trockner rund 25 Prozent 
an Strom einsparen.

Am meisten Kosten spart man, wenn 
man seine Wäsche auf der Leine an der 
frischen Luft trocknet. Wer aufs Trocknen 
durch Wind und Sonne setzt und dafür 
auf den Wäschetrockner verzichtet, kann 
bei einem Vier-Personen-Haushalt circa 
480 Kilowattstunden im Jahr sparen. 
Das macht rund 170 Euro aus.
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werden für ein Vollbad benötigt. Wer 
duscht, verbraucht dagegen lediglich 
35 Liter. Besondere Duschköpfe kön-
nen helfen, die Stromkosten weiter zu 
reduzieren. Wer beim Duschen noch 
weiter sparen möchte, der stellt das 
Wasser beim Einseifen komplett ab, 
durch Einhebelmischer ist dies einfach.

Warmwasser durch die 
Kraft der Sonne

Immer mehr Verbraucher nutzen 
Solaranlagen, um Warmwasser zu 
erzeugen. Rund zwei Quadratmeter an 
Sonnenkollektoren pro Person reichen 
aus, um 60 Prozent des benötigten 
Wassers zu erwärmen. In Gebieten mit 

mehr Sonnenstrahlung liegt der Anteil 
sogar noch höher als 60 Prozent. Die 
globale Sonnenstrahlung reicht sogar 
aus, um während der warmen Jahreszeit 
den kompletten Bedarf an Warmwasser 
abzudecken.

Elektroboiler 
sind ineffiziente 
Stromfresser

Noch größere Stromfresser als 
Wäschetrockner sind Elektroboiler, 
um Wasser zu erhitzen. Sie verbrauchen 
jährlich bis zu 3.200 Kilowattstunden 
an Energie. Wenn man bedenkt, dass 
der durchschnittliche Jahresverbrauch 
eines Haushaltes mit drei Personen bei 
3.800 Kilowattstunden liegt, erschließt 
sich erst, welche Energieschleudern 
Elektroboiler sind. Deshalb verwendet 
sie heute kaum noch jemand.

Wer dennoch nicht auf einen elektri-
schen Boiler verzichten möchte, sollte 
sich zumindest ein Gerät anschaf-
fen, das die Temperatur des Wassers 
elektronisch steuert. Eine maximale 
Wassertemperatur von 50 Grad ist 
vollkommen ausreichend.

Für die Warmwassergewinnung ist eine 
Solaranlage eine gute Alternative.

Tipps fürs Spülen

Ähnlich wie bei Waschmaschinen, sollten 
Verbraucher auch bei Geschirrspülern 
ein Wasser sparendes Modell aus-
wählen. Eine Spülmaschine sollte pro 
Durchlauf nicht mehr als 10 Liter ver-
brauchen. Ebenso sollten auch sie voll 
beladen sein, bevor sie eingeschaltet 
werden. Auch hier sollten grundsätz-
lich die verbrauchsoptimierten Eco-
Programme laufen.

Duschen: Besser als 
Baden

Ein warmes Bad ist sicherlich wohltuend 
– allerdings nicht für den Geldbeutel, 
wenn man Energie sparen möchte. 
Mindestens 150 Liter Warmwasser 

Thermische Armaturen können dazu beitragen, den Wasserverbrauch zu senken, indem sie automatisch den Durchfluss von Warmwasser verringern, 
wenn die gewünschte Temperatur erreicht ist © pixelot, stock.adobe.com
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Intelligente Stromzähler: 
Energieschluckern auf 
der Spur

Wer Strom sparen möchte, kann eine 
Vielzahl an Maßnahmen zum Reduzieren 
des Energieverbrauchs nutzen. Ein Weg, 
sich über den eigenen Energieverbrauch 
bewusster zu werden, ist die Benutzung 
von intelligenten Stromzählern. Durch 
sie können Verbraucher indirekt spa-
ren, da die Zähler ihnen potenzielle 
Energiefresser im Haus aufzeigen. 

Intelligente Stromzähler werden oftmals 
von gewerblichen Kunden verwendet, 
doch auch Privathaushalte entdecken 
zunehmend die Vorteile der Geräte, die 
auch Smart Meter genannt werden.

In den kommenden Jahren erhalten 
alle Haushalte digitale Stromzähler, für 
einige sind smart meter verpflichtend. 
So muss ein smart meter installiert wer-
den beim Betrieb von Wärmepumpen 
oder Nachtspeichreheizungen sowie 
bei hohem Stromverbrauch. Wird 
eine Photovoltaikanlage mit einer 

Nennleistung zwischen 1 und 7 kWp 
betrieben, kann der Messtellenbetreiber 
über den Einbau eines smart meter 
entscheiden.

So funktionieren 
intelligente Stromzähler

Intelligente Zähler erfassen den Strom-
verbrauch elektronisch und nahezu 
in Echtzeit. Detailliert kann man so 

Strom sparen mit  
intelligenten Stromzählern

Die Einführung von intelligenten Stromzählern bringt sowohl Vorteile  
als auch Herausforderungen mit sich. Die erfolgreiche Implementierung erfordert  

eine sorgfältige Abwägung zwischen den potenziellen Vorteilen und den  
Bedenken der Verbraucher sowie eine robuste Sicherheitsinfrastruktur.

Intelligente Stromzähler, auch als Smart Meter bekannt, bieten den Vorteil, dass Verbraucher die Möglichkeit haben, ihren Energieverbrauch in Echtzeit zu 
überwachen © ArgitopIA, stock.adobe.com
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Stromzähler 
zum Teil noch 
verbesserungswürdig

Trotz aller Vorteile der smart meter, 
gibt es auch ein paar Minuspunkte. 
Die Geräte bieten nicht nur den 
praktischen Fernzugriff für das En-
ergieversorgungsunternehmen, 
sondern sind damit auch angreif-
bar. 2021 gab es auch ein Urteil des 
Oberverwaltungsgerichts NRW, nach-
dem einige smart meter nicht den 

gesetzlichen Anforderungen entspra-
chen. Mitte 2021 wurde das Gesetz 
an die Praxis angepasst und einige 
bereits eingebaute smart meter er-
hielten Bestandschutz. Smart meter 
verursachen auch Kosten. Während die 
jährlichen Kosten gedeckelt sind, wird 
bei fast einem Viertel der Gebäude ein 
teurer, neuer Zählerschrank fällig. Oft 
lassen sich die Energiekosten nur durch 
ein smart meder allein allerdings nicht 
in dem Ausmaß reduzieren, wie es sich 
viele Verbraucher erhoffen.

erkennen, wann man wieviel Energie 
verbraucht hat. Man kann es selbst 
testen, indem man Lichter an oder aus-
schaltet und andere elektrische Geräte 
betätigt. Sofort ist dann ein Ausschlag 
beim Verbrauch zu erkennen.

Alle zwei Sekunden registriert ein 
Stromwandler den Verbrauch. Die so 
gesammelten Informationen werden 
in digitale Signale umgeändert. Einmal 
täglich wird der Stromverbrauch an 
das Energieversorgungsunternehmen 
übermittelt, auf Wunsch auch vier-
telstündlich. Dem Verbraucher bie-
ten intelligente Stromzähler gute 
Möglichkeiten der Kostenkontrolle, da 

auch er diese Informationen erhält. Er 
ist also jederzeit auf dem Laufenden 
über seinen Verbrauch und kann so 
mögliche Stromfresser-Quellen sofort 
ausschalten. Die Transparenz über die 
eigenen Verbrauchsgewohnheiten sollen 
dem Kunden auch mehr Möglichkeiten 
geben, sich Energie sparend zu ver-
halten. Der Stromversorger hat durch 
Smart Meter außerdem weniger Ver-
waltungsaufwand. Da der Verbrauch 
monatlich exakt abgerechnet werden 
kann, entfallen auch die traditionellen 
Abschlagszahlungen. Erstattungen 
von Guthaben oder Forderungen von 
Nachzahlungen werden dann ebenfalls 
überflüssig.

Datenschützer sind 
skeptisch

Intelligente Strommesser haben nicht 
nur Vorteile. Gerade die Transparenz des 
Kunden bereitet Datenschützern Sorgen. 
Sie sprechen vom „gläsernen Kunden“ 
und haben Zweifel, dass die Daten der 
Kunden wirklich sicher sind. Auch die 
Versicherung, dass die Daten verschlüs-
selt übermittelt werden, räumen ihre 
Zweifel nicht aus. Außerdem gewähren 
Kunden durch intelligente Stromzähler 
Einblicke in ihr Konsumverhalten – eben-
falls ein Punkt, der Datenschützer auf-
horchen lässt.
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Strom sparen: 
Heizungspumpe

Das Stromsparen bei Heizungspumpen ist wichtig,  
da sie einen beträchtlichen Anteil am Energieverbrauch in einem Haushalt  

ausmachen können. Hier sind einige Tipps, um die Effizienz  
von Heizungspumpen zu verbessern und damit Strom zu sparen.

Die Richtige 
Heizungspumpe 
bietet große 
Strom-Sparvorteile

Wer Strom sparen will, sollte auf jeden 
Fall über seine Heizungspumpe nach-
denken. Oftmals haben Verbraucher 
nämlich einen Stromfresser im Haus 
und ahnen gar nichts davon. Vor allem 
dann, wenn die Pumpe schon ein älteres 
Modell ist, sollten Hausbesitzer dringend 
in ein neues Exemplar investieren.

Früher kamen Heizungsanlagen ohne 
Pumpe aus, bei den sogenannten 
Schwerkraftheizungen strömte das 
Heizungswasser wegen der Temperatur- 
bzw. Dichteunterschiede des warmen 
und kühlen Wassers „von alleine“. 
Das funktioniert allerdings nur bei gro-
ßen Rohrdurchmessern und hohen 
Vorlauftemperaturen. Diese Heizungen 
benötigten zwar keinen Strom für die 
Heizungspumpe, aber sie verbrauchen 
selbst wegen hoher Vorlauftemperatu-
ren und der trägen Reaktion zu viel 
Energie. Moderne Heizungsanlagen 
verfügen über Heizungspumpen. 
Diese Heizungspumpen befördern 
das warme Wasser durch die Heiz-
körper der Heizungsanlage. Über 
einen Wasserkreislauf innerhalb der 
Heizungsanlage zirkuliert das Wasser in 
allen Heizkörpern. Die Heizungspumpe 
ist also ständig im Einsatz, um das 
Wasser in diesem Kreislauf umzuwäl-
zen, damit die Heizkörper immer mit 
genügend erhitztem Wasser versorgt 
sind, die sie dann nach außen in die 
Raumluft abgeben können.

Alte Heizungspumpen 
achten nicht auf den 
Stromverbrauch

Pro Heizperiode wälzen alte Hei-
zungspumpen rund 6.000 Stunden 
lang warmes Wasser um. Dabei wird 
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nicht berücksichtigt, ob die vol-
le Leistung überhaupt vonnöten ist. 
Die Umwälzpumpe arbeitet also im 
Dauerbetrieb, ohne auf den Bedarf zu 
achten. Aus diesem Grund sind veral-
tete Modelle, die unreguliert arbeiten, 
immense Stromverschwender. Rund 
180 Euro kann ein veraltetes Modell 
jährlich an Mehrkosten verursachen. Bei 
einem neuen Modell liegt der jährliche 
Stromverbrauch dagegen bei nur rund 
25 Euro pro Jahr.

Neue Heizungspumpen arbeiten dage-
gen reguliert. Das heißt, sie erkennen, 
wann ein höherer Bedarf an Heizleistung 
vorliegt und wann ein geringerer. In 
einem solchen Fall schwächen gere-
gelte Umwälzpumpen eigenständig den 
Wasserdruck ab. Die Leistung wird auf 
eine niedrigere Stufe heruntergefahren. 
Im Sommer stellen sie die Arbeit sogar 
teilweise ganz ein.

Heizungspumpe 
austauschen spart 
bares Geld

Es macht also Sinn, eine Hocheffizienz-
pumpe anzuschaffen, auch wenn man 
dafür natürlich erst mal investieren muss. 
Die Anschaffung amortisiert sich aber 
schnell, da der Stromverbrauch sofort 
rasant abfällt, was sich unmittelbar 
in der Stromrechnung niederschlägt. 
Nach rund drei Jahren ist das Geld, 
das man für Anschaffung und Einbau 
ausgegeben hat, in der Regel schon 
wieder drin.

Hocheffizienzpumpen sind in der An-
schaffung gar nicht so teuer. Mann kann 
mit durchschnittlichen Kosten zwischen 
250 und 400 Euro rechnen, hinzurechnen 
muss man noch die Montagekosten des 
Installateurs. Diese liegen zwischen 350 

und 550 Euro. Am besten, man lässt sich 
vorher ein Angebot machen. So behalten 
Verbraucher die Kosten im Blick.

Der Pumpen-Check 
kann Klarheit bringen

Vor der Entscheidung zur Neuan-
schaffung kann aber zunächst mittels 
eines Pumpen-Checks gemessen wer-
den, wie viel Strom die Heizungspumpe 
verbraucht. Das ist eine gute Basis für 
die Abschätzung, ob sich ein Austausch 
lohnt oder nicht. Wer sich schon ent-
schieden hat, die Heizungspumpe 
durch eine neue zu ersetzen, kann so 
gleich erkennen, wie hoch die Ersparnis 
sein wird.

Der Pumpen-Check ist  zu f in-
den unter www.sparpumpe.de. 
Der Test wurde initi iert von der 
Beratungsgesellschaft co2online 
und dem Bundesumweltministerium. 
Übrigens kann man hier auch heraus-
finden, welche Heizungsinstallateure 
es in der Nähe des Wohnortes gibt.

Darauf kommt es 
beim Neukauf der 
Heizungspumpe an

Ist die Entscheidung erst einmal ge-
fallen, die Pumpe austauschen zu las-
sen, ist der einfachste Weg, sich bei 
Heizungsbauern beraten zu lassen. 
Sie wissen am besten, welche Modelle 
und Produkte es gibt und worin sie 
sich unterscheiden. Eines sollte je-
doch von vornherein das Ziel sein: Die 
Wahl sollte auf eine druckgeregelte 
Hocheffizienzpumpe fallen, da sie den 
größten langfristigen Sparvorteil bietet.

B e i  d e r  G r ö ß e n o rd n u n g  u n d 
Leistungsstärke der neuen Pumpe 
sollten Kunden folgenden Richtwert 

zugrunde legen: Für jeden Heizkörper im 
Haus sollte man ein bis zwei Watt veran-
schlagen. Vor dem Kauf sollte man also 
mit einer Strichliste durchs Haus gehen. 
Ein Modell mit einer Leistungsstärke von 
30 Watt reicht für ein Einfamilienhaus 
in der Regel aber völlig aus. Pumpen 
von 100 Watt oder sogar mehr sind 
dagegen für große Heizungsanlagen in 
Mehrfamilienhäusern gedacht.

Darüber hinaus sollte man auf die 
Energieeffizienzklasse achten. Sie 
sollte in der Kategorie A liegen. Dies 
bedeutet zwar, dass die Heizungspumpe 
in der Anschaffung etwas teurer ist 
als Ausführungen einer geringeren 
Energieeffizienzklasse, doch dafür 
können Verbraucher sich darauf ver-
lassen, dass ihr Gerät den geringsten 
Stromverbrauch aufweist.

Stellen Sie sicher, dass die Pumpenleistung an die tatsächlichen Anforderungen des Heizsystems angepasst ist. Oftmals laufen Pumpen mit höherer 
Leistung als notwendig, was unnötigen Energieverbrauch verursacht © amixstudio, stock.adobe.com

Heizungspumpe Stromsparpotential © co2online gGmbH
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