
Energie sparen 
im Alltag
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Mit jedem Grad 

weniger Raumtempe-

ratur, sparen Sie sechs 

Prozent Heizkosten.
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Richtig einheizen

Z��� ������� ��� 	��
���� ���	�����
��� �� �
���
�� ���den 

fürs Heizen eingesetzt. Wer effizient heizt, spart nicht nur  

Energie, sondern auch Geld: und zwar so viel, dass er jedes 

sechste Jahr gratis heizen kann.  

Tipp 1: Richtige Temperatur einstellen

N���� �� ����� ������ ���  �����!� "emperatur notwendig:  

20° Grad Celsius im Wohnzimmer (Position 3 am Thermostat-

ventil) und 17° Grad Celsius im Schlafzimmer (Position 2) sind 

angenehm. 

Tipp 2: Wärme komplett nutzen

W#$%& '()* %(++ (,-&./,0&$* /, 0&, 12(%&, 3/$4(5/&$&,  

können. Daher sollten Sie die Heizkörper weder mit Möbeln 

noch mit Vorhängen verdecken. Damit die Räume weniger 

auskühlen, empfiehlt es sich zudem, die Roll- und Fensterläden 

nachts zu schliessen. Wenn Sie auf das geöffnete Fenster im 

Schlafzimmer während der Nacht nicht verzichten wollen, drehen 

Sie am besten die Heizung ab.

Tipp 3: Bei Abwesenheiten Temperatur senken

H��6�� 7�� ��!����6�� ����� �����8 �9� �:n stellen Sie das Ther-

mostatventil auf die Position * (Stern). Auch wenn Sie im Winter  

in die Ferien gehen oder das Wochenende nicht zu Hause verbrin-

gen, sollten Sie die Temperatur in allen Räumen senken.

«Damit wir 20 Prozent  

  Heizkosten sparen.»

«Wieso trägst du 

  einen Pulli?»
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Stets kühlen Kopf bewahren

;< =>?@@A B< CDEFA B< G><I=FJ >?K LMF?ODE>@ PD<OCE?OD =QKRF stark 

vom eigenen Empfinden ab. Mit ein paar einfachen Tipps kann 

man Räume sinnvoll und umweltschonend lüften und kühlen.

Tipp 1: Im Winter kräftig lüften

S>KK T?> EUGF>KA VDKK ?OO>X C<XB <KV CXQGF?RJ VD@ =>?@@FA VX>?

bis vier Mal pro Tag fünf bis zehn Minuten. Und öffnen Sie 

gleichzeitig möglichst viele Fenster. Vermeiden Sie ständig offene 

Kippfenster, denn dadurch entweicht viel Wärme aus den  

Räumen, ohne dass wirklich genug Frischluft hereinkommt. 

Tipp 2: Im Sommer richtig kühlen

Y?KGDI=> [D@@KD=O>K =>EG>KA V?> Sohnung im Sommer 

angenehm zu temperieren: Lüften Sie nachts und am Morgen 

gut durch, und beschatten Sie die Räume den Tag hindurch 

mit Rollläden oder Sonnenstoren. In Wohngebäuden braucht 

es grundsätzlich keine zusätzliche Klimatisierung, etwa durch 

Raumklimageräte. 

Tipp 3: Lüftung in Minergie-Bauten richtig 
einstellen

\] ^_] `_abc_] deff_] geicht es, wenn Sie die Lüftung auf die  

niedrigste Stufe einstellen. Bei längeren Abwesenheiten, bei-

spielsweise Ferien, stellen Sie die Lüftung am besten ab. In 

Minergie-Bauten dürfen Sie die Fenster jederzeit öffnen. Für eine 

gute Luftqualität in den Räumen ist dies allerdings nicht nötig. 

Ideal ist es, die Lüftung abzustellen, wenn die Fenster offen sind.

Angenehmes Klima 

auch im Sommer? Ein 

Ventilator genügt. 

«Dann versuche es mal mit    

  drei Minuten durchlüften.»

«Hier herrscht  

  aber dicke Luft.»
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Weniger ist mehr

hi jkl mnopkqr skltluvnow kqik xklyzi q{ |vlchschnitt etwa 

50 Liter Warmwasser pro Tag. Dieser Bedarf wird meist durch 

herkömmliche Energieträger wie Gas, Öl oder Strom bereitgestellt, 

was knapp 15 Prozent unseres Energieverbrauchs im Haushalt 

entspricht. Mit ganz einfachen Tipps können Sie viel Wasser und 

damit auch Energie sparen. 

Tipp 1: Duschen statt baden

}<XB V<@I=>K ?@F V><FE?I= @MDX@DO>X DE@ ~DV>K� Y?K> �LEE> �DXO>

Badewanne benötigt fünf Kilowattstunden Energie. Mit einem 

Elektrovelo fahren Sie damit von Basel nach Paris.

Tipp 2: Cleveren Duschkopf verwenden

[?F >K>XR?>>Gfizienten Duschbrausen (mindestens Klasse B), die 

Sie leicht selbst einbauen können, lässt sich gegenüber Brausen 

anderer Klassen bis zu 50 Prozent Wasser sparen – und dies ganz 

ohne Komforteinbusse. In Küche und Bad lohnt sich der Einsatz 

von Wassersparsets der Effizienzklasse A.

Tipp 3: Boiler auf 50 bis 55 Grad einstellen

P>R<E?>Xen Sie Ihren Boiler auf 50 bis maximal 55 Grad Celsius. 

Damit sparen Sie Energie und reduzieren Kalkablagerungen.  

Fragen Sie Ihren Vermieter, wenn Sie diese Einstellung nicht 

selber vornehmen können.

«Es geht nichts über ein wohl-

tuendes Entspannungsbad.»

«Eine kurze Dusche und 

  ein Orangenblütentee  

  hättens auch getan.»

Mit effizienten  

Sanitärprodukten 

spart eine vierköpfige 

Familie fast 300  

Franken jährlich.  
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Den Schalter umlegen

�~>X �� �Xozent des gesamten Stroms wird im Haushalt ver-

braucht. Dabei geht im Stand-by-Betrieb viel Energie verloren. 

Schätzungsweise zwei Milliarden Kilowattstunden oder zehn Pro-

zent Strom verpuffen in den Schweizer Haushalten ungenutzt.

Tipp 1: Geräte komplett ausschalten

�?> O>?@F>K �>XQF> �>Xden pro Tag nur ein bis zwei Stunden  

aktiv genutzt. Dabei brauchen sie oft weniger Strom, als während 

der restlichen Zeit im Stand-by-Modus. Modems, Router,  

Drucker, Computer und fast alle anderen Geräte können mit 

einer Steckerleiste komplett vom Strom getrennt werden. 

Tipp 2: LED statt Glühlampen

���� ���� ��� ���omsparlampen brauchen nur einen Bruchteil 

der Energie, die eine klassische Glühlampe verbraucht. In den 

letzten Jahren sind sie energieeffizienter und qualitativ besser 

geworden. Stromsparende Lampen kosten zudem heute kein 

Vermögen mehr, und durch lange Lebensdauer sowie tiefen 

Stromverbrauch lohnt sich deren Einsatz allemal. Lassen Sie 

sich von einer Fachperson beraten, wenn Sie nicht sicher sind, 

welche LED in Ihre Lampen passen.

Tipp 3: Achtung: Stromfresser

�� �������� ���������� �ich auch Stromfresser: Heizlüfter, 

Aquarien, Luftbefeuchter oder beheizte Wasserbetten gehören 

zu den heimlichen Grossverbrauchern. Mit einem Messgerät 

kommen Sie diesen Stromfressern auf die Schliche. Fragen Sie 

Ihren Energieversorger oder den lokalen Energieberater. 

«Noch 13 Minuten bis 

  zu perfekt al dente.»

«Oder 11 Minuten 

  wenn du den Deckel 

  auf die Pfanne legst.»

Viele Geräte, selbst 

Netzteile, fressen 

Strom, auch wenn  

sie nur eingesteckt 

und gar nicht in Be-

trieb sind.
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Darauf kommts an

¥¦§ ¨¦©ª «¬©¦®¯¨§©°± ²§®¯°§³ ´µ¨¶·¦©§© ¸©ª °§¶·©¦¨¶·§ ¹¦º»¨-

mittel. Bis zu 100 Geräte sind in einem Schweizer Haushalt in 

Betrieb, und sie alle brauchen Strom. Sie können die Weichen 

bereits beim Kauf stellen, denn je nach Modell und Marke gibt es 

riesige Unterschiede beim Energieverbrauch. 

Tipp 1: Energieetikette beachten

¼½¾¿ ½ÀÀÁ ÂÁÃÄ¿Á ¾ÅÆÇ ÈÁÉ¿Á ÊÅ¿ ËÆÁÃÌÅÁÁ¿ÅÍÁ¿¿ÁÆ ÌÁÍÁÆÆÎÁÅÏÈÆÁ¿Ð

Dank einer Skala von Grün bis Rot wissen Sie sofort, welche 

Kaffeemaschinen, TV-Geräte, Lampen oder Geschirrspüler wirklich 

sparsam sind. Die oberste Klasse ist immer die sparsamste, egal 

ob sie mit  A oder A+++  gekennzeichnet ist. Kaufen Sie immer 

nur die energieeffizientesten Haushalts- und Unterhaltungsgeräte. 

Denn selbst wenn zwei Geräte ähnlich scheinen, die Unterschiede 

beim Energieverbrauch können enorm sein. So braucht ein Tief-

kühlgerät der Klasse A+++ weniger als die Hälfte des Stroms als 

ein Gerät der Klasse A+.

Viele zusätzliche Informationen zur Energieetikette finden Sie 

unter: www.energieschweiz.ch/energieetikette

Tipp 2: Sparsame Unterhaltungselektronik 

ÑÒb Ó_a ÔÒÕbÖÒfc×_gec_] ^a_ Ø]_g×a__caÙ_cc_Ú abc Ó_a Øf_ÙcgÛ]aÙÜ 

geräten wie Computer, Modem oder Drucker das Label «Energy 

Star». Es zeichnet stromsparende Elektronikgeräte aus. Achten 

Sie deshalb beim Kauf auf das Gütezeichen «Energy Star», 

es hilft, energieeffiziente Geräte beim Kauf zu erkennen und 

auszuwählen.

Tipp 3: Oft lohnt sich eine Reparatur

Ý¦§ Þµ»feemaschine streikt: Ob sich eine Reparatur oder eher eine 

Neuanschaffung lohnt, hängt von verschiedenen Faktoren ab.  

Als Faustregel gilt: Defekte Geräte, die älter als zwölf Jahre sind, 

haben in der Regel einen hohen Stromverbrauch und sollten 

ersetzt und entsorgt werden. Bei jüngeren Geräten kann sich eine 

Reparatur aber durchaus lohnen. 

EnergieSchweiz bietet Ihnen eine Entscheidungshilfe:  

www.energieschweiz.ch/reparieren
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Das rechnet sich

 Sparen ohne Verzicht auf Komfort

ß¬ ¹µ¸¨·µº° à§®á®µ¸¶·° ª¦§ ¥¶·â§¦ã ä©µ åæ ç®ozent der gesam-

ten Energie. Nicht nur der Verbrauch, auch das Sparpotenzial ist 

gross. Durch den effizienten Umgang lässt sich im Haushaltsektor 

rund ein Drittel einsparen, ohne dass die Lebensqualität darunter 

leidet.

 Energie sparen bedeutet Geld sparen

è¦©§ éµ¬¦º¦§ á§ãµ·º° §°âµ êæææ é®µ©ä§© ®o Jahr für Strom. Dazu 

kommen die Nebenkosten für Heizung und Warmwasser und 

allenfalls die Ausgaben fürs Benzin. Der Durchschnittshaushalt in 

der Schweiz gibt einen halben bis einen ganzen Monatslohn für 

Energie aus.

 Vermeiden ist besser

ß¬ ë§ãìäº¦§®en sind die Schweizerinnen und Schweizer bereits 

Weltmeister, beim Energiesparen müssen wir noch besser werden. 

Bei der Energie gilt der gleiche Grundsatz wie beim Rezyklieren: 

vermeiden ist besser. Energie, die Sie gar nicht verbrauchen, müs-

sen Sie auch nicht sparen.

 Teilen statt besitzen

Ý¦§ é®µí§ ¨«ºº §®ºµ¸á° ¨§¦©± î®µ¸¶·§© ¥¦§ ªµ¨ ©§¸§ ²§®¯° â¦rk-

lich? Vielleicht ist das aktuelle noch gut genug. Oder die Nach-

barn können eines ausleihen? Denn Geräte brauchen nicht nur 

Strom im Betrieb, sondern auch bei der Herstellung. Vielleicht 

muss es nicht immer das neuste Gadget, Gerät oder Auto sein. 

Gerade beim Carsharing funktioniert Teilen schon sehr gut – 

vielleicht bald auch im Haushalt mit Geräten, Werkzeugen oder 

anderen Dingen, die man selten braucht?

 Es braucht uns alle

ï¦§º§ äº§¦©§ ´µ¨¨©µ·¬§© ¨«®í§© »ð® í®«¨¨§ è©§®í¦§§¦©¨µ®¸©-

gen. Nicht nur grosse Energieverbraucher, sondern jeder und 

jede Einzelne kann einen Beitrag zu einer sichereren Energiezu-

kunft leisten. Das ist wie an die Urne gehen: Jede Stimme zählt. 
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Gewusst wie

ñòó ôõö÷öøõù úùû ôõö÷öø üýùùöù þõö õù ûöø ÿöAöò �öûöø ���ò-

schrank noch Waschmaschine mit einem neuen, sparsamen  

Gerät ersetzen. Doch auch die älteren Geräte lassen sich effizient 

bedienen – mit dem richtigen Verhalten. Und dank intelligenter 

Nutzung lässt sich selbst mit modernsten Geräten zusätzlich 

sparen. 

Tipp 1: Intelligent Kochen und Waschen

B>Xeits unsere Grosseltern wussten, wie sich mit unzähligen ein-

fachen Massnahmen viel Strom sparen lässt. Anschliessend eine 

Auswahl von alten und neuen Tipps:

 Mit dem Wasserkocher braucht Wasser 50 Prozent weniger 

Strom, bis es kocht. 

 Geschirrspüler immer ganz füllen.

 Beim Kochen Deckel drauf, das braucht 30 Prozent weniger 

Energie. 

 Keine noch warmen Töpfe in den Kühlschrank stellen.

 Wäsche an der Sonne statt im Tumbler trocknen, das  

braucht gar keinen Strom.

 Kuchen und Brote gelingen auch ohne Vorheizen des  

Backofens. Das spart rund 20 Prozent Energie. 

Tipp 2: Ökostrom wählen

Wql u��k ��iiki tkq viyklk{ ��k�wlqrqw�wysklyzl	kl p�o�ki
 pk�-

chen Strom wir wollen: normalen oder Ökostrom. Der Wechsel ist 

ganz einfach, und der erneuerbare Ökostrom kostengünstig – nur 

etwas mehr als einen Franken pro Monat und Person bezahlen Sie 

für den günstigsten Strom aus erneuerbaren Quellen zusätzlich.

«Wie wird mein Fussballshirt

  wieder sauber?»

«Mit 30 statt 60 Grad 

  und wir sparen erst 

  noch die Hälfte.»

Wäsche wird auch bei 

30 Grad sauber und 

braucht weniger als 

die Hälfte der Energie.  
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Clever unterwegs

Fuyw �� q�z{kwkl �k	ki mnopkqrklqiiki vij mnopkqrer täglich 

im Inland zurück. Für die Mobilität werden über 35 Prozent 

des gesamten schweizerischen Energieverbrauchs aufgewendet. 

Dabei ist Energiesparen bei der Mobilität gar nicht so schwierig 

und bringt sehr viel. 

Tipp 1: Zug statt Flugzeug

Y?K }<XB@FXeckenflug braucht fünf bis zehn Mal mehr Energie  

als die Reise mit der Bahn. Innerhalb der Schweiz und ins  

nahe Ausland ist der Zeitaufwand für die Bahnreise kaum grösser 

als für die Flugreise, und die Zugfahrt ist viel entspannender. 

Prüfen Sie deshalb immer auch den Zug als Alternative.

Tipp 2: Richtiges Verkehrsmittel wählen

Na�Öc �_^_b �erkehrsmittel ist für jeden Einsatzzweck geeignet. 

Für kurze Strecken eignet sich oft das Velo (oder am Berg das 

Elektrovelo) am besten. Das trifft sich gut, ist es doch auch un- 

schlagbar effizient. Brauchen Sie trotzdem hie und da ein Auto? 

Wie wärs mit Carsharing? 

Tipp 3: Neues Auto der Klasse A

d�g ^_] �ÒÕ� _a]_b N_Õ�Ò×_]b ×aÓc _b _a] �a�Öca×_b Ôaf�b`ac-

tel: die Energieetikette. Sie informiert über den Verbrauch und 

die Energieeffizienz des Fahrzeugs. Ein moderner Mittelklas-

sewagen in der Klasse A braucht heute weniger als vier Liter 

Treibstoff pro 100 Kilometer. 

Zusätzliche Tipps gibt es online: www.energieschweiz.ch/fahren

«Bis später, ich gehe rasch  

  ins Training.»

«Nimm doch das 

  Velo, dann bist du 

  schon eingefahren.»

Schalten Sie den 

Motor und die Klima-

anlage wann immer 

möglich aus. 
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«Soll ich euch zeigen, 

  wies geht?»

«Nein danke, es 

  rechnet von selbst.»

18

Kluge Köpfe machen  
den Check

��� ������� ����� ��� �� ����� �������� ��� ������� ��� ���

wenigen Angaben können Sie nun genau das in Erfahrung 

bringen: EnergieSchweiz hat ein neues Instrument entwickelt, das 

Ihnen die Möglichkeit bietet, Ihren Energieverbrauch im Haushalt 

in den Bereichen Heizung/Warmwasser, Elektrizität und Mobilität 

mit einem durchschnittlichen Pro-Kopf-Verbrauch zu vergleichen. 

Es steht ab sofort auf www.energieschweiz.ch/energie-check  ��

Verfügung. Der Rechner richtet sich sowohl an Hausbesitzerinnen 

und Hausbesitzer als auch an Mieterinnen und Mieter. Mit einigen 

wenigen Angaben erhalten Sie Ihr eigenes Energienutzungsprofil.

Tipp: Probieren Sie es aus

��� D�������� ��� D������� ���den pro Bereich in Form einer 

Energieetikette (Klassen A bis G) ausgegeben. A bedeutet einen 

vorbildhaften Energieverbrauch, G bedeutet ein hohes Effizienz-

potenzial. Sie können so auch direkt vergleichen, in welchem 

Bereich Sie das Effizienzpotenzial bereits besser ausnutzen und 

in welchem weniger gut. 

Neben dieser Übersicht erhalten Sie zudem individuelle Energie-

spartipps, welche Ihnen einfache Hinweise geben, wie und wo 

Sie Energie sparen können.
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Das zahlt sich aus

3� ��ozent des gesamten Energieverbrauchs der Schweiz geht 

auf das Konto der Haushalte. Darin noch nicht eingerechnet  

ist der ganze Verkehr. Bei diesen Zahlen wird klar: Auch im priva-

ten Haushalt kann viel Energie gespart werden.

Wo sparen?

M_]×_]`ebba× Ù�]]_] �a_ ^Ò Ò` `_abc_] b!Ògen, wo Sie am 

meisten verbrauchen. Das ist sehr individuell und hängt stark 

mit den Lebensumständen und den Gewohnheiten zusammen. 

So hat ein Mieter in einer grossen städtischen Altbauwohnung 

einen ganz anderen Verbrauch als eine Besitzerin eines Minergie-

Hauses im ländlichen Raum. Letztere kann bei der Heizung nur 

noch wenig einsparen, bei ihr fällt der Stromverbrauch stärker 

ins Gewicht. Der städtische Mieter dagegen kann viel bei der 

Heizung und beim Strom bewirken. Ohne Auto ist er im Bereich 

der Mobilität bereits sehr effizient. Wird die Mobilität mitberück-

sichtigt, verwenden wir im Alltag schätzungsweise 50 Prozent 

der Energie für Mobilität, 40 Prozent für die Heizung und Warm-

wasser sowie 10 Prozent in Form von Elektrizität für die verschie-

denen Elektrogeräte.

Wofür brauchen wir im Haushalt Strom?

TI=�>?B>X?KK>K <KV TI=�>?B>X �>X~XD<I=>K S"A� [?EE?DXden 

Kilowattstunden Strom – das  ist mehr als die beiden grössten 

Kernkraftwerke in der Schweiz zusammen produzieren. Ohne 

Heizen und Warmwasser sind das pro Person rund 1500 Kilo-

wattstunden. Die Abbildung zeigt, wo wie viel gebraucht wird. 

Sparen können Sie also in fast allen Bereichen:

Untersuchungen zeigen, dass in jedem Haushalt 50 bis 100 Elek- 

trogeräte in Betrieb sind. Ein typischer Haushalt kann mit vielen 

einfachen Massnahmen sage und schreibe bis zu 50 Prozent Strom 

sparen – ganz ohne Komfortverlust.

Die Hälfte in der Freizeit

ËÃ¾¿½ÉÆÀÅÏÈE #ÁÃ $Æ¿ÁÅÀ %&Æ ¼Ãeizeit- und Einkaufsverkehr an den 

Tagesdistanzen im Inland beträgt über 50 Prozent, während 

knapp 25 Prozent auf den Arbeitsverkehr entfallen. Sehr stark ins 

Gewicht fallen Flugreisen. Vor allem der Start eines Flugzeugs 

braucht enorm viel Energie, daher sind gerade Kurzstrecken- 

flüge besonders ineffizient.

Ziel: 2000 Watt

�>X YK>XR?>�>X~XD<I= ?K V>X TI=�>?B ?@F X<KV VXeimal zu hoch, 

denn in einer nachhaltig orientierten Gesellschaft bräuchte jeder 

Mensch bloss noch 2000 Watt energetische Dauerleistung.  

Heute nutzen wir rund 6000 Watt. Ziel muss es deshalb sein,  

den Energieverbrauch um den Faktor 3 zu senken.

Abbildung: BFE, Analyse des schweizerischen Energieverbrauchs nach Verwendungszwecken  
2010 – 2011, ohne Raumwärme und Warmwasser.
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������������� ��� ��� �����'(��) ��� ���� *������+��� ���

Bundesamts für Energie in den Bereichen erneuerbare Energien  

und Energieeffizienz unter einem Dach vereinigt.

EnergieSchweiz will mit verschiedenen Massnahmen die 

Energieeffizienz im Brenn- und Treibstoff- sowie im Elektrizi-

tätsbereich verbessern und damit zur generellen Reduktion des 

Energieverbrauchs und der CO2-Emissionen beitragen. Weiter 

will EnergieSchweiz den Anteil der erneuerbaren Energie am 

Gesamtenergieverbrauch steigern helfen.

Auf www.energieschweiz.ch ,���� ���-

 » Informationen zu Subventionen und Förderbeiträgen in Ihrer 

Gemeinde

 » Viele zusätzliche Informationen und Broschüren zu einzelnen 

Energiethemen

 » Nützliche Tools und Rechner zur Analyse Ihres  

Energieverbrauchs

 » Kompetente und individuelle Beratung über erneuerbare 

Energien und den sparsamen Umgang mit Energie

Mehr davon

Impressum

K./01245 617894:./; </1=>:1?@CG1:0 / Bundesamt für Energie (BFE)  

in Zusammenarbeit mit der Konferenz kantonaler Energiefachstellen (EnFK)

Beratung / Gestaltung: ZB Werbung AG, Bern

Fotos: Remo Zehnder, Biel/Bienne

Erscheint in drei Sprachen (d, f, i)

Bern, September 2013

Herausgeber:

EnergieSchweiz Konferenz kantonaler Energiefachstellen

Bundesamt für Energie BFE Haus der Kantone, Speichergasse 6

Mühlestrasse 4, 3003 Bern Postfach, 3000 Bern 7

Tel. 031 322 56 11 Tel. 031 320 30 08 

contact@bfe.admin.ch info@endk.ch

www.energieschweiz.ch www.endk.ch

09.13    10 000



EnergieSchweiz:  
Information und Beratung
www.energieschweiz.ch ist die Plattform für alle Fragen  

rund um Energiesparen und erneuerbare Energien.

Vertrieb: 

BBL, Verkauf Bundespublikationen, 3003 Bern

www.bundespublikationen.admin.ch

Bestellnummer 805.170.d


