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Die in den zusammengetragenen Energiespartipps 
aufgenommenen Werte und Ergebnisse stellen 
Idealvorstellungen dar, die auf der Basis statisti-
scher Durchschnittswerte ermittelt worden sind. 
Im Einzelfall können diese Werte – beispielsweise 
abhängig von den bislang verwendeten Geräten 
und den Umfeldbedingungen, die im Haushalt 
vorhanden sind – von den angegebenen Werten 
abweichen.



Sehr geehrte  
Damen und Herren, 

Energiewende, Energieeffizienz, Energie- 
sparen – das sind Themen, die uns alle  
betreffen. Als Landesenergie- und  
Klimaschutzagentur Mecklenburg- 
Vorpommern GmbH initiieren, begleiten  
und bündeln wir Projekte im Energie-
bereich und vernetzen die Akteure. 
Umwelt und Klimaschutz sind dann  
besonders wirkungsvoll, wenn viele  
mitmachen. Also: Seien Sie dabei und 
werden Sie zum Energiegewinner. Denn 
der effiziente Umgang mit Energie ist 
gut für die Umwelt, für das Klima, aber 
auch für Ihren Geldbeutel.

Gunnar Wobig, Geschäftsführer

auf ein wort … 3
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6 … Strom 

Wussten sie schon, …

1	 …	dass Sie das Licht ausschalten soll-
ten, wenn Sie länger als fünf Minuten 
aus dem Zimmer gehen? In Außen-
bereichen wie Garage und Hausein-
gang kann durch Bewegungsmelder, 
Zeitschaltuhren oder Dämmerungs-
schalter zusätzlich Energie eingespart 
werden.

2	 …	dass in vielen Haushalten Kühl-
schrank und Kühltruhe den meisten 
Strom verbrauchen? Bis zu einem Drit- 
tel der Stromkosten gehen auf ihre 
Rechnung. Dabei müssen Kühl- und 
Gefriergeräte nicht auf der höchsten 
Stufe laufen. 
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	 Zum Kühlen genügen meist ca. 6 °C, 
zum Gefrieren - 18 °C. Mit einem Ther-
mometer lässt sich die Temperatur in 
den Geräten leicht überprüfen. Ge- 
friertruhen kommen mit deutlich we- 
niger Strom aus als Gefrierschränke.

3	 … dass Kühl- und Gefriergeräte nicht  
in der Sonne oder direkt neben Wär-
mequellen wie Herd, Spülmaschine 
oder Heizung stehen sollten? Je küh- 
ler die Umgebung, desto weniger 
Strom verbraucht das Kühlgerät.

Schnell und einfach
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4	 …	dass eine dicke Eisschicht im 
Gefrierschrank den Stromverbrauch 
erhöht? Deshalb sollten Kühl- und 
Gefriergeräte regelmäßig abgetaut 
werden. 

5	 …	dass Sie durch das regelmäßige Ab- 
tauen (2 x jährlich) Ihres Kühl- und 
Gefrierschrankes 30 kg CO2-Ausstoß 
jährlich vermeiden und die Lebens-
dauer des Gerätes erhöhen?

6	 …	dass Sie warme Speisen erst ab- 
kühlen lassen sollten, bevor Sie diese 
in den Kühlschrank stellen? 

Wussten sie schon, …
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10 … Strom 

7	 … dass es besser ist, Gefrorenes 
rechtzeitig bei Zimmertemperatur 
anstatt in Topf, Backofen oder Mikro-
welle auftauen zu lassen? Am besten 
ist es im Kühlschrank. Die dabei frei 
werdende Kälte kühlt die übrigen 
Lebensmittel automatisch mit.

8	 … dass sie Türen der Kühl- und Ge- 
friergeräte nicht lange offen stehen 
lassen sollten?

Wussten sie schon, …
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9	 … dass bei längerer Abwesenheit der 
Kühlschrank auf kleinster Stufe laufen 
sollte oder auch ganz abgeschaltet 
werden kann? In diesem Fall sollte die 
Gerätetür offen bleiben, damit sich 
kein Schimmel bildet.

10	… dass auch andere Geräte Strom 
verbrauchen, wenn sie in der Steck-
dose stecken, etwa Ladegeräte für 
Akkus und Netzteile für Handys? Nach 
jedem Ladevorgang sollten diese Ge- 
räte deshalb von der Steckdose ge- 
trennt werden.

Schnell und einfach



12 … Strom 

11	… dass viele Geräte auch dann Strom 
verbrauchen, wenn sie gar nicht ge- 
nutzt werden? Häufig warten Fern-
seher, DVD-Player, Stereoanlagen 
oder Computer in Bereitschaft (engl.: 
Stand-by) auf Signale und Eingaben. 

	 In der Regel ist das erkennbar an 
einer kleinen roten Leuchtdiode. 
Solche Stand-by-Geräte gehören in  
abschaltbare Steckerleisten, um un- 
nötigen Stromverbrauch zu unter-
binden. Wer nicht auf den Stand-by-

Wussten sie schon, …
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Modus verzichten will, sollte beim 
Kauf auf eine niedrige Leistungsauf-
nahme in dieser Betriebsart achten. 
Diese variiert immerhin zwischen  
1 und 20 Watt.

12	 … dass Sie durch den fast vollstän-
digen Verzicht auf Stand-by-Energie 
elektronischer Geräte im Jahr unge-
fähr 400 kWh weniger verbrauchen 
und Ihre Stromkosten sich um ca.  
120 Euro verringern?

Schnell und einfach



14 … Strom 

13	…	dass Thermoskannen Getränke 
heiß oder kalt halten – auch ohne 
Stromverbrauch?

14	… dass Kochgeschirr und Herdplatte 
genau zueinander passen sollten? 
Die Töpfe sollten immer zugedeckt 
sein, wenn etwas gekocht wird. Edel-
stahl- und Aluminiumtöpfe strahlen 
weniger Wärme ab als Emailletöpfe. 
Bei längerer Garzeit lohnen sich die 
Schnellkochplatte sowie der Griff 
zum Schnellkochtopf.

Wussten sie schon, …
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15	… dass das Vorheizen des Backofens 
nur für wenige Gerichte (beispiels-
weise Hefeteig) wirklich notwendig 
ist?

Schnell und einfach



16 … Strom 

16	…	dass Sie ca. 10 Euro im Jahr sparen 
können, wenn Sie in Ihrem Wasser-
kocher immer nur so viel Wasser er- 
hitzen wie Sie benötigen? Übrigens: 
Auch ein elektrischer Eierkocher ver- 
braucht nur halb so viel Energie wie 
das Kochen im Topf.

17	 …	dass die wichtigste Regel lautet, 
möglichst auf der niedrigsten Stufe 
zu waschen? Meist reichen 60 °C, oft 
noch weniger, um saubere Wäsche zu 
erhalten. Und: Füllen Sie die Trommel 
immer voll. 

Wussten sie schon, …
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	 Nutzen Sie Energiespar- und Kurz-
programme. Wenn Sie beispielsweise 
zwei Waschgänge in der Woche bei 
30 °C statt bei 60 °C waschen, senken 
Sie den CO2-Ausstoß und sparen jähr-
lich viel Geld.

18	… dass der Verzicht auf das Vorwasch-
programm viel Energie einspart?

	 Bei 160 Waschgängen pro Jahr mit  
30 °C statt 60 °C, Verzicht auf Vor-
wäsche und Trockner können Sie ca.  
140 Euro im Jahr sparen.

Schnell und einfach



18 … Strom 

19	 … dass auch ein Wäschetrockner sehr 
viel Strom verbraucht? Der umwelt-
freundlichste Trockner ist die Wäsche-
leine im Garten, auf dem Balkon 
oder im Keller. Durch das natürliche 
Trocknen der Wäsche können Sie bis 
zu ca. 135 Euro im Jahr sparen.

	 Wenn Sie nicht auf einen Wäsche-
trockner verzichten können, sollten 
Sie ihn richtig beladen und möglichst 
kurze Trockenzeiten anstreben.

Wussten sie schon, …
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Schnell und einfach



20 … Strom 

20	… dass eine LED-Lampe mit 8 Watt 
die gleiche Lichtleistung wie eine 
60-Watt-Glühlampe hat? Und da- 
bei bis zu 90 Prozent weniger Strom 
verbraucht? Zudem hat sie eine rund 
50-fach längere Lebensdauer. 

21	…	dass ein kompletter Austausch 
von noch verwendeten „Glühbirnen“ 
durch LED-Lampen pro Leuchtmittel 
eine Absenkung des Energiever-
brauchs von 70-90 Prozent bringt?

	
	 Im Gegensatz zu Energiesparlampen 

sind LED-Lampen quecksilberfrei. 

Wussten sie schon, …
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	 Monitore und TV-Geräte mit LCD- 
bzw. LED-Technologie sind eben-
falls verbrauchsarm. Der Spareffekt 
wird aber wieder aufgehoben, wenn 
immer größere Geräte angeschafft 
werden.

22	… dass der Stromverbrauch einer her- 
kömmlichen Glühlampe mit 60 Watt 
bei 4.380 Leuchtstunden pro Jahr En- 
ergiekosten in Höhe von ca. 78 Euro 
verursacht? Die entsprechende LED-
Lampe mit der gleichen Lichtaus-
beute benötigt nur 10 Watt und 
verursacht damit nur Stromkosten in 
Höhe von ca. 13 Euro pro Jahr.

Wenig Aufwand – viel Nutzen



22 … Strom 

23	…	dass die Lebensdauer von LED-
Lampen sehr hoch ist? Während her- 
kömmliche Glühlampen eine Lebens-
dauer von ca. 1.000 Betriebsstunden 
erreichen, sind es bei Halogenstrah-
lern etwa 3.000 Betriebsstunden. 
LED-Lampen hingegen erreichen eine  
Lebensdauer von bis zu 50.000 Be- 
triebsstunden.

24	…	dass es LED-Lampen in verschie-
denen Bauformen und mit allen Fas-
sungen gibt? LED-Lampen lassen sich 
auch dimmen, allerdings muss dies 
auf der Verpackung ausgewiesen sein.

Wussten sie schon, …
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Wenig Aufwand – viel Nutzen

25	…	dass Sie Geld sparen, wenn Sie beim 
Kauf von Kühl- und Gefriergeräten auf 
die Energiesparklasse achten?



24 … Strom 

26	…	dass Sie beim Ersatz eines etwa  
15 Jahre alten Kühlschranks der Effizi-
enzklasse D durch ein Modell der Klas- 
se A+++ pro Jahr ihren Verbrauch um 
380 kWh senken und damit ca. 113 Euro 
pro Jahr sparen?

27	…	dass viele Kleingeräte wie elektri-
sche Eierkocher, Wasserkocher und 
Toaster (mit Brötchenaufsatz zum 
Aufbacken) den täglichen Energiever-
brauch reduzieren? 

	 Auf eher überflüssige Elektrogeräte 
(beispielsweise elektrische Dosenöff-
ner oder Saftpressen) sollte dagegen 
möglichst verzichtet werden.

Wussten sie schon, …
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26 … Heizung 

28	… dass Sie nur die Räume beheizen 
sollten, die Sie wirklich nutzen? Hal- 
ten Sie die Temperatur in den Wohn-
räumen bei 18 bis 20 °C, im Schlaf-
zimmer genügen in der Regel etwa 
16 °C. Thermostatventile halten die 
Raumtemperatur konstant auf dem 
gewünschten Wert.

29	…	dass Sie die Heizung drosseln 
sollten, wenn Sie das Haus verlassen? 
Falls Sie in der kalten Jahreszeit meh-
rere Tage verreisen, stellen Sie die 
Heizung auf ca. 12 °C. Drehen Sie die 
Heizung aber nicht vollständig ab, 

Wussten sie schon, …
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denn es kostet unverhältnismäßig 
viel Energie, ein ausgekühltes Zimmer 
wieder aufzuheizen.

30	… dass Sie 6 Prozent der Heizkosten 
sparen können, wenn Sie die Raum-
temperatur nur um 1 °C verringern?

31	…	dass lange Vorhänge vor den Heiz-
körpern, Heizkörperverkleidungen 
oder auch ungünstig platzierte Möbel 
einen großen Teil der Wärme „schlu-
cken“ können?

Schnell und einfach



28 … Heizung 

32	… dass Sie nicht vergessen sollten, die 
Türen zu den Zimmern, in denen die 
Heizung läuft, zu schließen?

33	… dass Sie bis zu ca. 125 Euro im Jahr 
sparen können, wenn Sie beim Lüften 
die Fenster kurze Zeit weit öffnen 
(Stoßlüften) anstatt die Fenster für 
längere Zeit anzukippen? 

	
	 Durch gekippte Fenster dringt kaum 

frische Luft. Drehen Sie vorher den 
Thermostatregler Ihrer Heizung 
herunter.

Wussten sie schon, …
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34 … dass Sie im Jahr ca. 40 Euro sparen, 
wenn Sie in der kalten Jahreszeit 
nachts die Jalousien herunterlassen 
oder Ihre Fenstervorhänge schließen?

Schnell und einfach



30 … Heizung 

35	…	dass Sie die Luftfeuchtigkeit in 
Ihren Räumen zwischen 40 Prozent  
bis 60 Prozent halten sollten? Über-
prüfen können Sie das mit einem 
Hygrometer (beispielsweise aus dem 
Baumarkt).

36	…	dass Sie ca. 140 Euro im Jahr sparen 
können, wenn Sie ältere Heizungs-
regler gegen programmierbare Ther-
mostatventile austauschen?

Wussten sie schon, …
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37	… dass gerade in älteren Gebäuden 
viel Wärme über undichte Fenster 
und Türen verloren geht? Diese 
Energieverluste können mit einfa-
chen Maßnahmen vermieden wer- 
den: Für die nachträgliche Abdich-
tung im Fenster- bzw. Türfalz gibt es 
selbstklebende Dichtungsbänder aus 
Schaumstoff oder elastische Dicht- 
lippenprofile aus Kunststoff. 

	 Das Isolieren zugiger Fenster spart 
bei einer Wohnfläche von ca. 150 m2 
pro Jahr etwa 1.250 kWh und damit  
ca. 75 Euro. Das regelmäßige Lüften 
sollte nicht vergessen werden, damit 
sich kein Schimmel bildet.

Wenig Aufwand – viel Nutzen



32 … Heizung 

38	…	dass man bei den Fenstern von 
einfacher Verglasung auf Zweischei-
ben-Isolierverglasung oder besser 
gleich auf Zweischeiben- oder Drei-
scheiben-Wärmeschutzverglasung 
umsteigen sollte?

39	…	dass ein hydraulischer Abgleich und 
der Austausch alter Heizungspum-
pen bei Heizungsanlagen zu erheb-
lichen Energieeinsparungen führen 
können?

Wussten sie schon, …
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34 … Heizung 

40	…	dass ein moderner Heizkessel der 
beste Energiesparer ist, damit die 
Jahresabrechnung nicht zum Fiasko 
gerät? 

41	… dass Sie die Heizungsanlage regel-
mäßig warten lassen sollten? Zu Be- 
ginn der Heizperiode sollten die Heiz-
körper entlüftet werden, damit sie 
effizient arbeiten. 

Wussten sie schon, …
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42	…	dass Sie neben den Heizkosten 
auch den CO2-Ausstoß pro Jahr um  
25 kg senken, wenn Sie die Wand 
hinter dem Heizkörper mit einer iso-
lierenden Folie dämmen?

43	… dass Sie durch die Dämmung von 
Heizungsrohren im Heizungskeller 
eines 150 m2 großen Einfamilienhau-
ses rund 2.500 kWh, unterm Strich 
also ca. 200 Euro pro Jahr sparen?

Wenig Aufwand – viel Nutzen



36 … Heizung 

44	… dass die meiste Energie im Haus für 
Heizung und Warmwasser benötigt 
wird? 

	 Durch eine Wärmedämmung nach 
neuesten Standards kann mindes-
tens die Hälfte der Wärmeverluste,  
mitunter sogar bis drei Viertel einge-
spart werden. 

	 Es ist sogar möglich, Häuser zu bauen, 
die mehr Energie durch Solarenergie-
nutzung erzeugen, als für die Raum-
wärme und Warmwasserbereitung 
benötigt werden.

Wussten sie schon, …
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38 … Wasser 

45	… dass ein 3-Personen-Haushalt jähr- 
lich 37.000 Liter warmes Wasser und  
damit ca. 290 Euro spart, wenn die  
tägliche Dusche auf 5 Minuten be- 
grenzt und statt eines normalen 
Duschkopfes ein Sparduschkopf oder 
ein anderer Durchflussbegrenzer ver-
wendet wird?

46	… dass Keime und Erreger auch beim 
Händewaschen mit kaltem Wasser 
und Seife zu 99 Prozent entfernt wer- 
den? Und dass ein 3-Personen-Haus-
halt bei fünfmaligem Händewaschen 
à 30 Sekunden täglich mit kaltem 
Wasser ca. 75 Euro pro Jahr spart.

Wussten sie schon, …
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47	… dass das meiste Warmwasser durch 
Baden und Duschen verbraucht wird? 
Für ein sparsames Vollbad sind ca.  
120 Liter warmes Wasser nötig. 

	 Wenn Sie sich für ein schnelles Du- 
schen entscheiden, sparen Sie bis zu 
70 Prozent Trinkwasser ein und die 
Energie für das Aufheizen. Duschen 
Sie aber möglichst kurz und bei ge- 
ringer Brausenöffnung. Mit einem 
Niederdruck-Brausekopf verbrauchen 
Sie noch weniger Wasser.



40 … Wasser 

48	… dass sie den Wasserhahn abdrehen 
sollten, während sie sich Einseifen 
oder die Zähne putzen? Benutzen Sie 
besser einen Zahnputzbecher.

	 Mit Einhandhebelmischern lässt sich 
die gewünschte Temperatur schneller 
einstellen. Außerdem sollten trop-
fende Wasserhähne und undichte 
Spülkästen repariert werden. Nutzen 
Sie für die Toilette eine Spülstopp- 
beziehungsweise Spartaste.

Wussten sie schon, …
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42 … Wasser 

49	…	dass der Verbrauch für die Toilet-
tenspülung mit modernen Spülkäs-
ten halbiert werden kann? Die Stopp-
tasten sind auch als Nachrüstsätze für 
ca. 5 bis 10 Euro erhältlich.

50	…	dass Durchflussmengenregler den 
Wasserverbrauch an Duschköpfen 
und Waschbeckenarmaturen reduzie- 
ren? Mit Kosten von ca. 5 Euro bis  
8 Euro können pro Zapfstelle Einspa-
rungen von ca. 30 Prozent bis 50 Pro-
zent erzielt werden.

Wussten sie schon, …
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informierEN, berATEN, BEGLEITEN

Wie sieht die Energieversorgung der 
Zukunft aus? Wie können Bürger und 
Gemeinden an der Energieerzeugung 
beteiligt werden? Wie können wir die 
Elektromobilität im Land vorantreiben? 
Das sind die Fragen, mit denen sich die  
Landesenergie- und Klimaschutzagen-
tur Mecklenburg-Vorpommern GmbH 
(LEKA MV) beschäftigt.

Wir beraten Unternehmen sowie Städte 
und Gemeinden. Zudem werden in der 
LEKA MV Ideen verschiedener Akteure 

Landesenergie- und Klima-
schutzagentur Mecklenburg-
Vorpommern GmbH

46 … LEKA MV



gebündelt und vernetzt. Vordringliches 
Ziel ist es, Projekte mit Vorbildcharakter 
zu initiieren, zahlreiche Nachahmer zu 
finden sowie Best-Practice-Beispiele zu 
fördern, zu begleiten und zu multipli-
zieren.

Mit Modellprojekten, Aktionstagen, 
Kampagnen sowie Fach- und Weiterbil-
dungsveranstaltungen unterstützt die 
LEKA MV Unternehmen und Kommunen 
mit dem Ziel, Energieeffizienz und Kli-
maschutz zu verbessern.

LEKA MV … 47



48 … LEKA MV

LEKA MV für Städte und Gemeinden

Die LEKA MV berät sowohl Gemeinden 
als auch Vorhabenträger bei der Umset-
zung des Bürger- und Gemeindenbe-
teiligungsgesetzes. Das umfasst, nach 
einer Prüfung auf die Anwendbarkeit 
des Gesetzes durch das Energieminis-
terium, die Darstellung verschiedener 
Varianten der Beteiligung bis hin zur 
Erarbeitung einer für alle Beteiligten 
akzeptablen Lösung.

LEKA MV für Unternehmen

Durch maßgeschneiderte Kampagnen 
und Veranstaltungen deckt LEKA MV in 
öffentlichen Einrichtungen und Unter-
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nehmen unterschiedlicher Branchen Po- 
tenziale auf, den Energieverbrauch zu 
senken und damit Kosten zu sparen. Un- 
terstützt wird die LEKA MV dabei von 
zertifizierten Energieberatern und Ak- 
teuren aus Wirtschaft und Wissenschaft. 

LEKA MV als Netzwerk

Kooperationen mit Kammern und Ver-
bänden sowie mit den Hochschulen des  
Landes ermöglichen uns, schnell auf 
neue Entwicklungen zu reagieren und 
diese in unsere tägliche Arbeit zu inte-
grieren. Und weil Klimaschutz nicht an  
Landesgrenzen aufhört, stehen wir au- 
ßerdem im engen Austausch mit Ener-
gieagenturen in ganz Deutschland. 
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Haftungsausschluss

Für die in dieser Energiesparfibel aufgenom-
menen Daten und Einsparergebnisse über- 
nimmt die Landesenergie- und Klimaschutz-
agentur Mecklenburg-Vorpommern GmbH 
keine Haftung. Die Daten sind aus den ange- 
gebenen Quellen und Internetlinks entnom-
men und entstammen insoweit nicht eigenen 
Messungen oder Erhebungen der Landes-
energie- und Klimaschutzagentur Mecklen-
burg-Vorpommern GmbH.
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