
ENERGIE-
Sparbuch

       ...
 mit 

praktisc
hen Tipps 

für den 
Alltag!



Dieses Energie-Sparbuch hilft Ihnen, im Alltag ganz 
einfach Kosten zu sparen und dabei erheblich unser  
Klima zu schützen. ... denn wir haben  

nur eine Erde!
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Einführung

Die steigenden Preise bei Heizöl, Gas und Strom 
zeigen uns, dass Energie ein rares und immer teurer 
werdendes Gut ist. Energie sparen und erneuerbare 
Energien fördern haben sich bisher gelohnt und 
werden sich bei steigenden Preisen zukünftig noch 
mehr auszahlen.

Die folgenden Tipps zeigen Ihnen, wo die großen 
und kleinen Einsparpotentiale liegen und wie ein-
fach es ist,  im Alltag Energiekosten zu sparen.   
Nicht vergessen: Jeder gesparte Euro kommt  
unserem Klima zugute.

Zur Gewohnheit
Wir treffen täglich zahlreiche Entscheidungen.
Bei vielen dieser Entscheidungen müssen wir nicht
mehr nachdenken, sie sind zu Automatismen ge- 
worden. Die Energiesparmaßnahmen, z. B. bei
Wasser-, Strom- und Wärmeverbrauch sowie Schutz
des Klimas beeinflussen nicht nur unser Budget,
sondern zukünftig auch unsere Lebensqualität.  
Daher sollten sie auch im täglichen Leben zur  
Gewohnheit werden.
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die Energiekrise ist in aller Munde und betrifft uns 
alle. Mehr denn je lohnt es sich gerade jetzt, die 
Einsparpotentiale im eigenen Haushalt zu über- 
prüfen. Niemand wirft gerne Geld - im wahrsten 
Sinne des Wortes - "zum Fenster hinaus". 

Die ehrenamtlichen Energieberater der Diakonie 
Nürnberger Land haben gemeinsam mit der HEWA 
GmbH daher ein handliches Energiesparbuch zu-
sammengestellt. In diesem Ratgeber finden Sie ein-
fache und hilfreiche Tipps und Tricks, wo und wie 
Sie den ein oder anderen Euro sparen können.

Oft geht es nur darum, Gewohnheiten auf den 
Prüfstand zu stellen: Der Geldbeutel und unsere 
Umwelt freuen sich. Wasser, Strom und Wärme 
lassen sich manchmal mit ganz einfachen Mitteln 
einsparen.

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
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Vorwort

Die Diakonie Nürnberger Land und die Stadt  
Hersbruck tragen diese Initiative gemeinsam.   
Mit diesem Energiesparbuch sollen möglichst viele 
Menschen auf einfache Weise Hilfestellungen bei  
der Bewältigung der Energiekrise erhalten.

Viel Spaß beim Lesen und möglichst viele  
Anregungen zum Energiesparen!

Ihre	 Ihr
Dr. Elke Kaufmann	 Robert Ilg
Geschäftsführende 	 1. Bürgermeister  
Vorständin Diakonie	 der Stadt Hersbruck  
Nürnberger Land	 und Aufsichtsratsvorsitzender 
	 HEWA GmbH
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Energie sparen  
ganz einfach...

Verhaltens- 
änderung

Technische 
Aufrüstung

Kontrolle Ersatz  
durch 

Neugeräte
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Investitionen

Auch bei den vielen 
kleinen Verbrauchern 
lässt sich sehr einfach 
Energie sparen.

Mittlere  
Maßnahmen

Kleine  
Ausgaben

Umfangreiche  
Maßnahmen

Energiespar- 

Artikel

Isolierung

Waschmaschine

Heizung

Kühlgeräte

Geschirrspüler

Herd

Solar



Einsparpotentiale

Energievergleichswerte:
10 kWh ≈ 1 Liter Heizöl
10 kWh ≈ 1 m³ Erdgas

WasserStrom KühlungHeizung
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Energiespartage

  Einsparungen  
von etwa  

274€ pro Jahr  
sind möglich!

Jeder Tag ein Energiespartag!

Sie können z. B. mit einer Einsparung von nur  
1 kWh Strom/ Tag Ihre Jahreskosten um 164 €  
senken! Weiteres Einsparpotential ist in der  
folgenden Tabelle aufgeführt:

Einsparung/Tag	 Aktueller Preis	 Einsparung/Jahr

1 kWh Strom	 (0,45 €/kWh)	      164 €  

60 l Wasser	 (2,50 €/m3)	        55 € 

1 kWh Öl	 (0,13 €/kWh)	        47 € oder 

1 kWh Gas	 (0,15 €/kWh)	        55 €



Stromverbrauch  
im Haushalt

Durchschnittlicher Stromverbrauch eines Privat-
haushalts (ohne Haushalte, die mit Strom heizen) 
aktuell: 2.660 kWh/Jahr

Quelle: BDEW
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Energieverbrauch prüfen 

Und so geht`s :
Wer seinen Verbrauch regelmäßig (täglich,  
wöchentlich oder monatlich) kontrolliert, kann  
durch den Vergleich der Ablesewerte sein  
persönliches Einsparpotential ermitteln.
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So könnte Ihre Aufstellung aussehen:
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•	 Herd 

•	 Backofen

•	 Waschmaschine WM

•	 Geschirrspüler GS

•	 Kühlschrank 1

1	 Energiefresser (älter als 10 Jahre)  
	 durch stromeffiziente Geräte A+++  
	 ersetzen 
2	 Geräte mit „standby“-Funktion

Stromfresser– 
Energieverbrauch prüfen

•	 Gefrierschrank 1

•	 Kühlgefrierkombination 1

•	 Fernseher 1 2

•	 Laptop statt PC 2

•	 Bildschirm 1 2

1 kWh täglich  
kostet pro Jahr  
ca. 164 €
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Maßnahmen ergreifen

•	 LED-Leuchtmittel einsetzen

•	 Kleine Wassermengen mit Wasserkocher erwärmen

•	 Für jeden Topf passenden Deckel und Herdplatte

•	 Kein Vorheizen beim Backen

•	 Vereiste Kühlgeräte abtauen

•	 Geschirrspüler und Waschmaschine voll beladen

•	 ECO-Programme wählen

•	 Waschmaschine 30, 40 und 60°C  
	 statt 40, 60 und 90°C

•	 Temperatur im Kühlschrank +8° C

•	 Temperatur im Gefrierschrank -15° C

•	 „stand by“ ausschalten

•	 Niedrige Waschtemperaturen

•	 Keine halben Sachen: WM und GS voll befüllen 

Wer 40°C statt 60°C wäscht,  
spart 50% Strom!
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Das neue Energielabel für 
Kühl- und Gefriergeräte

Quelle: HEA

➊	 Neu: QR-Code.  
	 Verlinkt zur EU- 
	 Produktdatenbank  
	 ERPEL, kann mit  
	 Smartphone  
	 gescannt werden  
	 für weitere  
	 Informationen.

➋	 Neu: Einheitliche  
	 Energieeffizienz- 
	 klassen-Skala  
	 von A bis G.

➌	 Energieverbrauch. 	
	 Neu: Angabe für 100  
	 Programmdurchläufe.

➍	 Zusatzinformatio- 
	 nen zum Produkt  
	 überarbeitet.  
	 Neu: Programmdauer. 
	 Neu: Geräusch- 
	 emissionsklassen von  
	 A bis D ergänzen  
	 Dezibel-Angabe.

seit März 2021
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Stromverbrauchswerte

Die dargestellten optimalen durchschnittlichen
Stromverbrauchswerte pro Jahr von Haushalten
unterschiedlicher Personengröße können als  
Vergleich zum eigenen Verbrauch herangezogen 
werden.

Zuerst eigenen  
Stromverbrauch prüfen!

Haushalts-	     Gut, wenn	     Jahreskosten	    Tages- 
   größe	          kWh	            Euro	 verbrauch 
Personen		    (1 kWh=0,45 €)	      kWh

        1	 1.500 – 1.900	   675 € -    855 €	 4,1 - 5,2

        2 	 2.600 – 3.300	 1.170 € - 1.485 €	 7,1 - 9,0

        3 	 3.700 – 4.500	 1.665 € - 2.025 €	 10,1 - 12,3

        4 	 4.600 – 5.500	 2.070 € - 2.475 €	 12,6 - 15,0

        5 	 5.500 – 6.500	 2.475 € - 2.925 €	 15,0 - 17,8



Empfohlene 
Raumtemperaturen

Schlafzimmer 	 bis 19 °C
Kinderzimmer 	 20 - 24 °C
Wohnzimmer 	 20 °C

Büro 	 20 °C
Flur 	 17 - 19 °C
Küche 	 bis 19 °C
Bad 	 22 - 24 °C

0

2 3

4
5

1

ca. 24°C

ca. 20°C

ca. 28°C

ca. 16°C

ca. 12°C

Stopp!

teu
er
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Heizkosten sparen

Energiesparbuch

•	 Türe schließen, Eingangstüre  
	 und Fenster ggf. abdichten

•	 Heizkörpertemperatur absenken,  
	 wenn nicht benötigt

•	 Nichts vor den Heizkörper stellen,  
	 auch keine dicken Vorhänge

•	 Nichts auf die Heizkörper legen

•	 Wäscheständer mit Abstand aufstellen

•	 Rollos im Winter rechtzeitig schließen

•	 Keine Fenster während der Heizperiode kippen

•	 Bei Durchzuglüften (Schimmel vermeiden)  
	 Heizung ausschalten

•	 Nachtabsenkung

•	 Heizkörper entlüften, hydraulischer  
	 Abgleich (vom Fachmann)

•	 Elektronische/Smart Home  
	 Heizkörperventile  
	 einsetzen

1°C weniger spart  
6% Heizkosten
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Heizspiegel Deutschland
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Für jedes Gebäude wird ein Energieverbrauchskenn-
wert ermittelt. Er zeigt beispielsweise einem poten-
tiellen Mieter/Käufer einer Wohnung oder eines 
Hauses bereits im Vorfeld, mit welchem Energie- 
verbrauch (kWh/m2 pro Jahr) dieser in seinem  
anvisierten Miet-/Kauf- Objekt zu rechnen hat.

Energieausweis

Effizienz-
haus 40

Einfamilien-
haus  

Neubau

Energetisch 
modernisierter 

Altbau

Durchschnitts-
wert aller Wohn-

gebäude 
in Deutschland

Nicht  
energetisch 

modernisiertes 
Gebäude

Quelle: Dena
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Auch bei den Heizkosten ist der erste Schritt zur 
Einsparung die Bewertung des Verbrauchs. Hierzu 
hilft der jährlich erscheinende Heizspiegel. 

Optimale durchschnittliche Verbrauchswerte (kWh/m2)  
beim Heizen pro Jahr

Energieträger/ 
Heizsystem

Erdgas

Heizöl 

Fernwärme 

Wärmepumpe 

Holzpellets

	 niedrig	 mittel	 erhöht	 zu hoch 

	 bis 89	 bis 152	 bis 234	 ab 235 

	 bis 98	 bis 155	 bis 232	 ab 233 

	 bis 78	 bis 130	 bis 222	 ab 223 

	 bis 25	 bis 42	 bis 92	 ab 93 

	 bis 63	 bis 127	 bis 222	 ab 223

Wohnfläche  
des Gebäudes: 
100-250 m2

19
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•	 Duschen statt Baden: Spart 100 Liter

•	 Duschzeit auf 5 Min. begrenzen

•	 Duschen mit Sparbrause: Spart 15 Liter

•	 Toilettenspülung:  
	 Überwiegend kleine Spültaste nutzen

•	 Beim Zähneputzen: Wasser abstellen

•	 Hände kalt waschen

•	 Ideale Wassertemperatur beim Duschen: 38 - 42°C

Wasser ist kostbar

5 Min. Duschen	   50 Liter Wasser 

5 Min. Duschen mit Sparbrause	   35 Liter Wasser

1 Vollbad 	 150 Liter Wasser

1 Toilettenspülung (große Taste)	     9 Liter Wasser

1 Toilettenspülung (kleine Taste)	     6 Liter Wasser

Wasser sparen  
heißt Kosten sparen! 
1 Liter Wasser kostet 0,002 €/Tag 
1 Liter Wasser/Tag kostet 0,87 €/Jahr

20



Energiesparbuch

Essen, Trinken 5%
Händewaschen 6%
Raumreinigung 7%
Geschirrspülen 7%
Sonstiges 10%
Wäschewaschen 15%
Toilettenspülung 33%
Duschen, Baden 40%

Strom   1kWh          1kWh 1,0 kWh
Koks    1kg      1 kG 8,1 kWh
Heizöl  1Liter       1 Liter 9,5 kWh
Erdgas  1 m³     1 m³ 10,1 kWh
Holz     1 kG     1 kG 4,0 kWh
Pellets    1 kG   1 kG 4,8 kWh

4% 5%
6%

6%

8%

12%

27%

32%

Diagrammtitel

Essen, Trinken

Händewaschen

Raumreinigung

Geschirrspülen

Sonstiges

Wäschewaschen

Toilettenspülung

Duschen, Baden

42.000 Liter 
= 42m³ 

kosten etwa 
100 € pro Jahr

Täglicher Wasserverbrauch

20 Liter/Tag und Person  
Einsparung ≈ 36,00 €/Jahr

durchschnittlich pro Kopf in Deutschland

Wasserkosten  
2,50 €/m³

Essen, Trinken 5%
Händewaschen 6%
Raumreinigung 7%
Geschirrspülen 7%
Sonstiges 10%
Wäschewaschen 15%
Toilettenspülung 33%
Duschen, Baden 40%

Strom   1kWh          1kWh 1,0 kWh
Koks    1kg      1 kG 8,1 kWh
Heizöl  1Liter       1 Liter 9,5 kWh
Erdgas  1 m³     1 m³ 10,1 kWh
Holz     1 kG     1 kG 4,0 kWh
Pellets    1 kG   1 kG 4,8 kWh

4% 5%
6%

6%

8%

12%

27%

32%

Diagrammtitel

Essen, Trinken

Händewaschen

Raumreinigung

Geschirrspülen

Sonstiges

Wäschewaschen

Toilettenspülung

Duschen, Baden

Warmwasser ist der größte  
Energieverbraucher im Haushalt.
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Das richtige Raumklima hilft Energiesparen
•	 Möbelabstand mind. 5 cm zur Wand

•	 Räume nicht auskühlen lassen, min. 15 °C

•	 Kältebrücken vermeiden

•	 Zimmertüren im Winter schließen

•	 Fenster im Winter nicht kippen

•	 Duschkabinen und Duschwände trocken reiben

•	 Wird der Raumluft durch Baden, Duschen,
	 Geschirrspülen, Bügeln oder Kochen zusätzlich
	 Feuchtigkeit zugeführt, sofort Durchzuglüften

Dez., Jan., Feb. März, Nov. April, Mai, 
Sept., Okt.

Juni, Juli, Aug.

Empfohlene Dauer zum Lüften in Minuten

22

Luftfeuchtigkeit 
regulieren
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Tools zum Heizkosten    
     und Wasser sparen

•	 Duschcoach  
	 für 5-Min.-Duschen 

•	 Sparbrause 

•	 Durchflussbegrenzer 

•	 Absperrhähne  
	 etwas zudrehen

•	 Smart Home  
	 Heizkörperthermostat 
	 installieren 

•	 Heizkörper entlüften



„Stand by“ abschalten

•	 LED Leuchtmittel

•	 Nachtlicht
	 mit Bewegungsmelder

•	 Kühlschrankthermometer

24

Energiemessgerät
zum Messen des Strom- 
verbrauchs von Kühl- und 
Gefriergeräten, Fernseh- 
geräten, PC, Drucker und 
Laptop

Tools zum Strom sparen
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Energiespartipps
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Heizungsthermostat richtig einstellen
Jede Zahl auf dem Thermostat steht für eine  
Raumtemperatur: Sternchen: Frostschutz 5 °C,  
Stufe 1: Ca. 12 °C, Stufe 2: Ca. 16 °C, Stufe 3: Ca. 20 °C, 
Stufe 4: Ca. 24 °C, Stufe 5: Ca. 28 °C. Bei Erreichen  
der Temperatur, stellt der Thermostat die Wärme- 
zufuhr ab. Es wird also nicht schneller warm, wenn  
auf Stufe 5 geheizt wird. Jedes Grad weniger spart 
Energie und Geld. Allerdings sollte im Winter in be-
wohnten Räumen die Raumtemperatur nicht unter  
16 Grad liegen, hier besteht Schimmelgefahr! 

Lüften ist günstiger als Kippen
Lüften ist gesund und wichtig für die Bausubstanz, 
weil verbrauchte Luft und Feuchtigkeit nach draußen 
geleitet werden. Ideal ist Stoßlüften mit weit ge-
öffneten Fenstern drei- bis viermal am Tag für ca. 5 
Minuten. Vorher unbedingt Heizung runterdrehen!
Fenster auf Kipp stellen lüftet wenig, leitet jedoch 
viel Wärme aus. Kipp-Fenster kippen vor allem das 
Geld aus dem Fenster. 

1.

2.
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einfach und effektiv ...
Heizkörper freihalten
Im Durchschnitt entfallen 70 % des Energiever-
brauchs auf das Heizen. Effizienter und damit 
kostengünstiger Heizen setzt freigeräumte Heiz- 
körper voraus. D. h. Schränke, Sofas, Betten aber 
auch Vorhänge und Wäscheständer sollten Heiz- 
körper und Heizkörperventile nicht verdecken.  
Je freier die Wärme von der Heizung wegströmen 
kann, desto gleichmäßiger heizen sich Wohn- 
räume auf.

3.
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Energiespartipps

Warmwasser sparen
Kalt duschen muss nicht sein, aber kürzer oder mit 
weniger Wasser. Reduziert man den Warmwasser-
verbrauch, muss weniger erhitzt werden und das 
spart Energie und Geld. Mit einem günstigen Dusch-
sparkopf verbraucht man bis zu 50 Prozent weniger 
warmes Wasser. Beim Duschen macht sich das nicht 
bemerkbar, bei der Energie- und Wasserrechnung 
hingegen schon.

5.

Heizanlage prüfen
Ein jährlicher Check der Heizungsanlage ist sinnvoll. 
Dabei sollte sichergestellt sein, dass alle Heizkörper 
gleichmäßig mit Wärme versorgt werden. Wenn der 
Heizkörper kalt bleibt oder sich ungleichmäßig  
erwärmt, hilft es, die Heizkörper zu entlüften.  
In Mehrfamilienhäusern ist auch ein hydraulischer  
Abgleich vom Fachmann zu empfehlen. Mit einer 
neuen Heizungspumpe sparen Sie zusätzlich Energie 
und damit Geld.

4.
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einfach und effektiv ...
Wäsche richtig waschen und trocknen
Für saubere Wäsche ist meistens eine Temperatur 
von 30° bis 40° ausreichend. Eine Trommel 60°- 
Wäsche verbraucht so viel Strom wie zwei Trommeln  
bei 40° oder drei Trommeln bei 30°. Idealerweise  
wäscht man mit dem Eco-Programm. 

Am meisten spart man mit dem Aufhängen der  
Wäsche draußen. Bei Wäscheständern in der Wohnung 
auf gute Stoßlüftung achten. Ein Wäschetrockner  
arbeitet bis alles trocken ist und verbraucht viel Strom 
und Geld. Starkes Schleudern in der Waschmaschine 
reduziert die Zeit des Trockners. Stromsparend ist ein 
Wärmepumpentrockner, da dieser die warme Luft  
wieder in die Trommel pustet.

6.
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Energiespartipps

Lampen umstellen auf LED
LED-Lampen verbrauchen bis zu 90 Prozent
weniger Energie als die Glüh- oder Halogenlampen 
und sind inzwischen auch in dimmbaren Versionen 
und warmen Farben erhältlich. Den Farbton erkennt 
man an der Zahl mit einem K auf der Verpackung.  
Je niedriger die Zahl, desto wärmer ist das Licht.
Unter 3.000 Kelvin ist das Licht warm.

8.

Kühlschrank richtig sortieren
Die empfohlene Kühlschrankeinstellung liegt
bei 7°. Oben ist es wärmer, unten kälter. Deshalb 
Fleisch und Fisch unten lagern, darüber Milch und 
Käse und oben Marmeladen und andere offene 
Gefäße. Obst und Gemüse gehört in separate
Fächer nach unten. Regelmäßiges Abtauen
des Gefrierfachs oder Gefrierschranks ist ebenfalls
wichtig: Jeder Millimeter Eis isoliert, erhöht den
Stromverbrauch und kostet Geld.

7.
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Energieverbrauch vergleichen
Strom- und Gasverbrauch können mit dem Strom- 
und Heizspiegel (Seite 19) verglichen werden. Regel-
mäßiges Ablesen des Stromverbrauches (täglich oder 
monatlich) und ein Vergleich mit dem Vorjahr liefert 
ein Bild für den eigenen Verbrauch und hilft beim 
Energie- und Geldsparen. Mit einem Energiemess-
gerät kann sehr einfach der Energieverbrauch von 
Haushalts- und elektronischen Geräten gemessen 
und mit dem Energielabel von Neugeräten (Seite 14) 
verglichen werden.

9.

Spart Geld und 
schont die Unwelt!

30



Energiesparbuch

Impressum: 
Herausgeber:	 Diakonie Nürnberger Land  
	 und HEWA GmbH Hersbruck

Autor:	 Willi Helmreich, Harald Kiesl

Verantwortlich  
für den Inhalt:	 Harald Kiesl

Druck/Auflage:	 Kempf Druck Ansbach, 500 Stück

Bildnachweise:	 Pixabay, iStock.com




