
Energie 
sparen im 

Alltag



Mit jedem Grad weniger 

Raumtemperatur, sparen 

Sie sechs Prozent Heiz

kosten.

«Damit wir 20 Prozent 

Heizkosten sparen.»

«Wieso trägst du 

einen Pulli?»
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Zwei Drittel des gesamten Energiebedarfs im Haushalt werden 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

nicht in allen Räumen ist dieselbe Temperatur notwendig:  

20 Grad im Wohnzimmer (Position 3 am Thermostatventil) und 17 Grad 

im schlafzimmer (Position 2) sind angenehm.

TiPP 2: WäRmE komPlETT nuTZEn

Warme luft muss ungehindert in den Räumen zirkulieren können. Daher 

sollten sie die Heizkörper weder mit möbeln noch mit Vorhängen ver

decken. Damit die Räume weniger auskühlen, empfiehlt es sich zudem, 

die Roll und Fensterläden nachts zu schliessen. Wenn sie auf das 

ge öffnete Fenster im schlafzimmer während der nacht nicht verzichten 

wollen, drehen sie am besten die Heizung ab.

TiPP 3: BEi aBWEsEnHEiTEn TEmPERaTuR sEnkEn

Heizen sie unbenutzte Räume nicht, sondern stellen sie das Thermostat

ventil auf die Position * (stern). auch wenn sie im Winter in die Ferien 

gehen oder das Wochenende nicht zu Hause verbringen, sollten sie die 

Temperatur in allen Räumen senken.

RicHTiG EinHEiZEn



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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Zu heiss! Zu kalt! Zu feucht! Ein optimales Raumklima hängt 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

Wenn sie lüften, dann immer kurz und kräftig; das heisst, drei 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

Einfache massnahmen helfen, die Wohnung 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 minERGiEBauTEn RicHTiG 
EinsTEllEn

in den meisten Fällen reicht es, wenn sie die lüftung auf die niedrigste 

stufe einstellen. Bei längeren abwesenheiten, beispielsweise Ferien, 

stellen sie die lüftung am besten ab. in minergieBauten 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.

sTETs küHlEn koPF BEWaHREn



Mit effizienten Sanitär

produkten spart eine  

vierköpfige Familie fast  

300 Franken jährlich. 

«Es geht nichts über ein wohl

tuendes Entspannungsbad.»

«Eine kurze Dusche und 

ein orangenblütentee 

hättens auch getan.»



7

in der schweiz verbraucht eine Person im Durchschnitt 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

kurz duschen ist deutlich sparsamer als baden: Eine volle warme Bade

wanne benötigt fünf kilowattstunden Energie. mit einem Elektrovelo 

fahren sie damit von Basel nach Paris.

TiPP 2: clEVEREn DuscHkoPF VERWEnDEn

mit energieeffizienten 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.

TiPP 3: WassERsPaRsETs VERWEnDEn

Verwenden sie in küche und Bad Wassersparsets der Effizienzklasse a 

und sparen sie bis zu 50 Prozent Wasser. Die modernen Wasser sparer 

lassen sich einfach anstelle der alten strahlregler in die armaturen  

ein schrauben, und der Wasserstrahl bleibt weiterhin schön angenehm 

und voll.

WEniGER isT mEHR



Viele Geräte, selbst 

Netzteile, fressen Strom, 

auch wenn sie nur 

eingesteckt und gar 

nicht in Betrieb sind.

«noch 13 minuten bis 

zu perfekt al dente.»

«oder 11 minuten wenn 

du den Deckel auf die 

Pfanne legst.»
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über 30 Prozent des gesamten stroms wird im Haushalt verbraucht.  

Dabei geht im standbyBetrieb viel Energie verloren. schätzungsweise 

zwei milliarden kilowattstunden oder zehn Prozent strom verpuffen in 

den schweizer Haushalten ungenutzt.

TiPP 1: GERäTE komPlETT ausscHalTEn

Die meisten Geräte werden pro Tag nur ein bis zwei stunden  aktiv 

 genutzt. Dabei brauchen sie oft weniger strom, als während der 

 restlichen Zeit im standbymodus. modems, Router, Drucker, computer 

und fast alle anderen Geräte können mit einer steckerleiste komplett 

vom strom getrennt werden.

TiPP 2: lED sTaTT GlüHlamPEn

neue lED und stromsparlampen 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

im Haushalt verstecken sich auch stromfresser: Heizlüfter, aquarien, 

luftbefeuchter oder beheizte Wasserbetten gehören zu den heimlichen 

Grossverbrauchern. mit einem messgerät kommen sie diesen strom

fressern auf die schliche. Fragen sie ihren Energieversorger oder den 

lokalen Energieberater. 

DEn scHalTER umlEGEn
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sie sind omnipräsent: Geräte, maschinen und technische Hilfsmittel. 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 Energie

verbrauch.

TiPP 1: EnERGiEETikETTE BEacHTEn

Fast alle Geräte sind heute mit Energieetiketten gekennzeichnet. Dank 

einer skala von Grün bis Rot wissen sie sofort, welche kaffeemaschinen, 

TVGeräte, 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 

Haushalt und unterhaltungsgeräte. Denn selbst wenn zwei Geräte  

ähnlich scheinen, die unterschiede beim Energieverbrauch können 

enorm sein. so braucht ein Tiefkühlgerät 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 

Was bei Haushaltgeräten die Energieetikette, ist bei Elektronikgeräten 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.

DaRauF kommTs an
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TiPP 3: oFT loHnT sicH EinE REPaRaTuR

Die kaffeemaschine 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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 sPaREn oHnE VERZicHT auF komFoRT

im Haushalt verbraucht die schweiz knapp 30 Prozent der gesamten 

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

Eine Familie bezahlt etwa 1000 Franken pro 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

im Rezyklieren sind die schweizerinnen und schweizer bereits Welt

meister, 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, müssen sie auch nicht 

sparen.

 TEilEn sTaTT BEsiTZEn

Die Frage soll erlaubt sein: Brauchen sie das neue Gerät wirklich?  

Vielleicht ist das aktuelle noch gut genug. oder die nachbarn 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?

Das REcHnET sicH
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 Es BRaucHT uns allE

Viele kleine massnahmen sorgen für grosse Energieeinsparungen. nicht 

nur grosse Energieverbraucher, sondern jeder und jede Einzelne kann 

einen Beitrag zu einer sichereren Energiezukunft leisten. Das ist wie an 

die urne gehen: Jede stimme zählt. 



Wäsche wird auch bei  

30 Grad sauber und 

braucht weniger als die 

Hälfte der Energie. 

«Wie wird mein Fussballshirt 

wieder sauber?»

«mit 30 statt 60 Grad 

und wir sparen erst 

noch die Hälfte.»
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als mieterin und mieter können sie in der Regel weder kühlschrank 

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

Bereits unsere Grosseltern wussten, wie sich mit unzähligen einfachen 

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

Wir alle können bei unserem Elektrizitätsversorger wählen, welchen 

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.

GEWussT WiE



Schalten Sie den Motor 

und die Klimaanlage 

wann immer möglich 

aus. 

«Bis später, ich gehe rasch 

ins Training.»

«nimm doch das Velo, 

dann bist du schon 

eingefahren.»
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Fast 37 kilometer legen schweizerinnen und schweizer täglich im  

inland zurück. Für die mobilität werden über 35 Prozent des gesamten 

schweizerischen Energieverbrauchs aufgewendet. Dabei ist Energie

sparen bei der mobilität gar nicht so schwierig und bringt sehr viel.

TiPP 1: RicHTiGEs VERkEHRsmiTTEl WäHlEn

nicht jedes Verkehrsmittel 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 unschlagbar effizient. 

 Brauchen sie trotzdem hie und da ein auto? Wie wärs mit carsharing?

TiPP 2: nEuEs auTo DER kaTEGoRiE a

Für den kauf eines neuwagens gibt es ein wichtiges Hilfsmittel: die 

 Energieetikette. sie informiert über den Verbrauch und die Energie

effizienz des Fahrzeugs. Ein moderner mittelklassewagen in der katego

rie a braucht heute weniger als vier liter Treibstoff pro 100 kilometer.

TiPP 3: FaHREn nacH EcoDRiVEREGEln

Bis zu 15 Prozent Treibstoff sparen, ohne langsamer unterwegs zu sein? 

Dank der EcoDriveRegeln ist das möglich. Fahren sie vorausschauend, 

gleichmässig und immer im höchstmöglichen Gang. Entfernen sie un

nötigen Ballast und nicht benötigte ski und Gepäckträger. Prüfen sie 

den Reifendruck regelmässig und erhöhen sie diesen um bis 0,5 bar 

gegenüber der Herstellerangabe.

clEVER unTERWEGs



«soll ich euch zeigen, 

wies geht?»

«nein danke, es  

rechnet von selbst.»
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Wie sparsam gehen sie in ihrem Haushalt mit Energie um?  

mit 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 Ber eichen 

Heizung/Warmwasser, Elektrizität und mobilität mit einem durch

schnittlichen ProkopfVerbrauch zu vergleichen. Es steht ab sofort auf 

www.energieschweiz.ch/energiecheck zur 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

Die Resultate des Rechners werden pro Bereich in Form einer Energie

etikette (klassen a bis G) ausgegeben. a bedeutet einen vorbildhaften 

Energieverbrauch, G bedeutet ein hohes Effizienzpotenzial. 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 Energiespartipps, 

welche ihnen einfache Hinweise geben, wie und wo sie Energie sparen 

können.

macHEn siE DEn cHEck



20

30 Prozent 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 privaten Haushalt kann viel 

Energie gespart werden.

Wo sPaREn?

mengenmässig können sie da am meisten sparen, wo sie am meisten 

verbrauchen. Das ist sehr individuell und hängt stark mit den lebens

umständen und den Gewohnheiten zusammen. so hat ein mieter in 

 einer grossen städtischen altbauwohnung einen ganz anderen Ver

brauch als eine Besitzerin eines minergieHauses 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 mit

berücksichtigt, verwenden wir im alltag schätzungsweise 50 Prozent der 

Energie für mobilität, 40 Prozent für die Heizung und Warmwasser sowie 

10 Prozent in Form von Elektrizität für die verschiedenen Elektrogeräte.

WoFüR BRaucHEn WiR im HausHalT sTRom?

schweizerinnen und schweizer verbrauchen 18,3 milliarden kilowatt

stunden strom – das ist mehr als die beiden grössten kernkraftwerke in 

der schweiz zusammen produzieren. ohne Heizen und Warmwasser sind 

das pro Person rund 1500 kilowattstunden. Die abbildung zeigt, wo wie 

viel gebraucht wird. sparen können sie also in fast allen Bereichen:

Das ZaHlT sicH aus
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untersuchungen zeigen, dass in jedem Haushalt 50 bis 100 Elektrogeräte 

in Betrieb sind. Ein typischer Haushalt kann mit vielen einfachen mass

nahmen sage und schreibe bis zu 50 Prozent strom sparen – ganz ohne 

komfortverlust.

DiE HälFTE in DER FREiZEiT

Erstaunlich: Der anteil von Freizeit und Einkaufsverkehr an den Tages

distanzen im inland beträgt über 50 Prozent, während knapp 25 Prozent 

auf den arbeitsverkehr entfallen. sehr stark ins Gewicht fallen Flug

reisen. Vor allem der start eines Flugzeugs braucht enorm viel Energie, 

daher sind gerade kurzstreckenflüge besonders ineffizient.

ZiEl: 2000 WaTT

Der Energieverbrauch in der schweiz ist rund dreimal 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 2013, ohne Raumwärme und Warmwasser
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Energieschweiz ist die Plattform, die alle aktivitäten des Bundesamts 

für Energie in den Bereichen erneuerbare Energien und Energie effizienz 

unter einem Dach vereinigt.

Energieschweiz will mit verschiedenen massnahmen die Energie effizienz 

im Brenn und Treibstoff sowie im Elektrizitätsbereich verbessern 

und damit zur generellen Reduktion des Energieverbrauchs und der 

co2Emissionen beitragen. Weiter will Energieschweiz den anteil der 

erneuerbaren Energie am Gesamtenergieverbrauch steigern helfen.

auf www.energieschweiz.ch finden sie:

•  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





www.energieschweiz.ch ist die Plattform für alle Fragen  
rund um Energiesparen und erneuerbare Energien.
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