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Waschen und Trocknen 

Kochwäsche, das war einmal. Mit modernen Maschinen und 
heutigen Waschmitteln wird die Wäsche auch bei 30 °C sau-
ber. Wäschetrockner selten benutzen.

Einfach (und) gut
•	Mit 40 °C statt 60 °C waschen, das spart die Hälfte an
	 Strom, 30 °C spart sogar 70 Prozent.
•	Wäsche sammeln und mit voller Trommel waschen.
•	Wäsche draußen auf der Leine trocknen – unschlagbar!

Wenig Aufwand
•	Für das weiche Bremer Wasser reicht die kleinste (!) an-
	 gegebene Menge Waschmittel. Dosierbecher können 
	 kostenlos beim Waschmittelhersteller bestellt werden.
•	Wäsche gut schleudern (wir empfehlen mindestens 1.500 	
	 UpM), dann geht’s im Trockner schneller und preiswerter.

Sparsam kaufen
•	Waschmaschine kaufen mit Effizienzklasse A+++ ver-		
	 braucht gegenüber einem A+-Gerät 25 Prozent weniger 	
	 Energie. Auf Schleuderwirkungsklasse A achten.
•	Wäschetrockner mit Wärmepumpe und Effizienzklasse 		
	 A+++ kaufen.
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Strom einfach gespart –
von Kühlschrank bis Spülmaschine



Kühlen und gefrieren 

Ein Kühlschrank steht in jeder Küche, oft sogar ein Gefriergerät.
Sie sind rund um die Uhr das ganze Jahr im Einsatz und gehören 
damit zu den größten Stromverbrauchern im Haushalt.

Einfach (und) gut
•	Nur abgekühlte Lebensmittel reinstellen.
•	Tür möglichst selten und kurz öffnen.
•	Kühl- und Gefriergerät abtauen. Ein leichter Reifansatz ist
	 normal, eine Eisschicht erhöht den Stromverbrauch.
•	Lüftungsgitter frei und sauber halten.

Wenig Aufwand
•	Ein Kühlschrankthermometer kaufen. 7 °C statt 5 °C spart 	
	 zehn Prozent Strom. Zum Tiefkühlen sind -18 °C völlig aus-	
	 reichend.
•	Wärmetauscher an der Rückwand entstauben.

Sparsam kaufen
•	Kühlgeräte am Besten mit Effizienzklasse A+++ kaufen.
	 Das EU-Energielabel ist an jedem Gerät zu finden.
•	Zu große Kühlgeräte verbrauchen zu viel Strom – 
	 die passende Größe auswählen!

Kochen und spülen 

Nach dem Kochen darf das Geschirr in die Spülmaschine. 
Eine voll beladene Maschine ist sparsamer, als von Hand 
abzuspülen.

Einfach (und) gut
•	Brötchen auf dem Brötchenaufsatz des Toasters aufbacken
	 statt im Backofen.
•	Den Backofen nicht vorheizen.
•	Wenn möglich mit Umluft backen und braten.
•	Mikrowelle nur zum Erwärmen kleiner Portionen nutzen.
•	Geschirr und Töpfe nicht vorspülen, sondern nur grob von
	 Essensresten reinigen, bevor sie in die Spülmaschine kommen.
•	Sparprogramm (etwa 50 °C) der Spülmaschine nutzen.

Wenig Aufwand
•	Größere Portionen kochen und backen – spart Zeit und Geld.
•	Tiefkühlgerichte möglichst an- oder aufgetaut in die Mikro-	
	 welle oder den Topf geben.
•	Einen elektrischen Wasserkocher nutzen.
•	Samowar nur bei Bedarf anschalten.
•	Ein Spülgang mit 65 °C einmal pro Monat beugt Fettab-
	 lagerungen in der Maschine vor und schützt vor einem
	 technischen Defekt.

Sparsam kaufen
•	Bei Backöfen auf Energieeffizienzklasse A+ achten.
•	Moderne Spülmaschinen sind leise und mit Energieeffizienz-	
	 klasse A+++ für Energie- und Wasserverbrauch auch super 	
	 sparsam.
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