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Einleitung

Die Energiekosten sind zur Zeit sehr hoch. Zudem befinden wir uns in 
einer Klima-Krise. Es ist sehr wichtig, Energie zu sparen. Energie zu 
sparen hilft der Umwelt. Gleichzeitig sparen Sie viel Geld. 
Wenn Sie die Tipps in dieser Broschüre beachten, sorgen Sie für ein 
gutes Klima. Sie können aber auch mehrere hundert bis tausend Euro 
jährlich sparen.

Selbst für „Stromsparexpert:innen“ sind hier noch neue Tipps dabei, 
zum Beispiel: Verwenden Sie einen Durchflussregler in der Dusche 
und am Wasserhahn. Sie sparen dadurch bis zu 100 Euro pro Person 
jährlich. Der Durchflussregler ist sehr günstig. Die Kosten liegen unter 
10 Euro.

Die Broschüre ist eine Liste mit Maßnahmen. Diese Maßnahmen hel-
fen Energie und Geld zu sparen. Sie können Ihr Verhalten im Haushalt 
anhand der Liste überprüfen. In der Liste steht auch, wer Ihre Fragen 
zum Energiesparen bei der Stadt Bamberg beantwortet. Ebenso stehen 
in der Broschüre Stellen im Internet zum Thema Energiesparen. Hier-
für einfach die QR-Codes scannen.

Diese Checkliste ist entstanden im Rahmen der Schulung „Energie-
helfer:in werden und CO2 sparen“. Die Schulung ist ein gemeinsames 
Projekt der Klima- und Energieagentur Bamberg und dem Büro für 
Nachhaltigkeit der Stadt.

Energiespar-Tipps für den Haushalt



Energieverbrauch 
auf einen Blick
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Die meiste Energie im Haushalt brauchen wir für das Heizen, also für die Raumwärme. 
An zweiter Stelle kommt das Warmwasser. Warmwasser brauchen wir für: Duschen, Ba-
den, Händewaschen, Abwaschen usw. An dritter Stelle steht der Betrieb von elektroni-
schen Geräten.  Elektronische Geräte sind beispielsweise: Fernseher, Tablets, Computer, 
Waschmaschine, Trockner, Beleuchtung.

Energieverbrauch im Bereich Wohnen in Prozent (%)

71 

5 
8 1 

%
15 

71 % Raumwärme / Heizen

15 % Warmwasser

8 % Elektrogeräte in Betrieb

5 % Sonstige Prozesswärme*

1 % Licht & Lampen

* Prozesswärme:
ist Wärme, die für technische Prozesse und Ver-
fahren (z. B. Kochen, Trocknen, Garen usw.) ge-
nutzt wird.

Stromverbrauch im eigenen Haushalt in Prozent (%)

Quelle: Statistisches Bundesamt (Destatis) 2021



Energieverbrauch auf 
einen Blick

Stromverbrauch im eigenen Haushalt in Prozent (%)

%
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Energieverbrauch im Bereich Wohnen in Prozent (%)

28 % Informationstechnik, 
TV & Audio

17 % Sonstiges

14 % Waschen & Trocknen

13 % Licht

11 % Kühl- und Gefriergeräte

9 % Kochen

8 % Spülen
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Die Grafiken zeigen das Einsparpotential pro Jahr in der Einheit Prozent (%) und Euro 
(€). Die Werte geben die Einsparung für einen Vier-Personen-Haushalt in einer Wohnung 
mit 110m2 an. Die Höhe des Balkens gibt an, wie viel man sparen kann. 
(Stand der Energiepreise April 2022)
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Einsparpotentiale in
wichtigsten Zahlen

Einsparung in Prozent (%)
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www.co2online.de/energie-sparen/strom-sparen/strom-sparen-stromspartipps/stromrech-
nung-verstehen/
www.stromtarife.de/haushaltstarife.php
www.verbraucherzentrale.de/musterbriefe/energie
www.stromzentrum.de

Informationen zu Rechnungen & Tarifen finden Sie unter:

www.heizspiegel.de
www.co2online.de/energie-sparen/heizenergie-sparen/heizkosten-sparen/

Tipps zum Heizkosten sparen:

www.stromspiegel.de
www.stromspar-check.de
www.co2online.de/service/energiesparchecks/stromcheck/

Tipps zum Strom sparen:

www.watersaving-calculator.com
www.verbraucherzentrale.de/duschrechner

Tipps zum Wasser sparen:

https://www.watersaving-calculator.com/
https://www.verbraucherzentrale.de/duschrechner
https://www.co2online.de/energie-sparen/strom-sparen/strom-sparen-stromspartipps/stromrechnung-verstehen/
https://www.co2online.de/energie-sparen/strom-sparen/strom-sparen-stromspartipps/stromrechnung-verstehen/
https://www.stromtarife.de/haushaltstarife.php
www.verbraucherzentrale.de/musterbriefe/energie
https://stromzentrum.de/%23/
https://www.stromspiegel.de/
https://www.co2online.de/service/energiesparchecks/stromcheck/
https://www.co2online.de/energie-sparen/heizenergie-sparen/heizkosten-sparen/
http://www.heizspiegel.de


WEITERLESEN
Wissen & Links

www.energieatlas.bayern.de
www.verbraucherzentrale.de
www.co2online.de
www.energiesparen-im-haushalt.de
www.bmuv.de/themen/verbraucherschutz-im-bmuv/energiekosten

Buch: Energiesparen leicht gemacht, Maximilian Gege, Oekom Verlag, 2022

Alles rund um das Thema Energie finden Sie hier:

https://eprel.ec.europa.eu/screen/home

Energielabel prüfen mit EPREL - Europäische Produktdatenbank 
für die Energieverbrauchskennzeichnung

www.ecotopten.de
www.spargeraete.de
www.waerme24.de
www.utopia.de
www.energieatlas.bayern.de/buerger/stromsparen/haushaltsgeraetecheck

Produktbewertungen & Tests
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https://www.energieatlas.bayern.de/
https://www.verbraucherzentrale.de/
https://www.co2online.de/
https://www.energiesparen-im-haushalt.de/
https://www.bmuv.de/themen/verbraucherschutz-im-bmuv/energiekosten
https://www.oekom.de/buch/energiesparen-leicht-gemacht-9783962384074
https://www.ecotopten.de/
https://www.spargeraete.de/
https://www.waerme24.de/
https://utopia.de/
https://www.energieatlas.bayern.de/buerger/stromsparen/haushaltsgeraetecheck
https://eprel.ec.europa.eu/screen/home


www.klimaallianz-bamberg.de/private-haushalte/energieberatung/
www.verbraucherzentrale-energieberatung.de/beratung/beratungsstellen/
www.beratung.energieagentur-oberfranken.de

Wo finden Sie in Bamberg eine Energieberatung?

www.caritas.de/hilfeundberatung/ratgeber/schulden/so-vermeidest-du-eine-stromsperre
www.verbraucherzentrale.de/wissen/geld-versicherungen/kredit-schulden-insolvenz/
stromsperre-was-nun-11674

Strom wurde gesperrt: Wer kann helfen?

www.energiezukunft-bamberg.de
www.stadtwerke-bamberg.de/energie/energiespartipps

Allgemein

https://www.energiezukunft-bamberg.de/
https://www.stadtwerke-bamberg.de/energie/energiespartipps
https://www.klimaallianz-bamberg.de/private-haushalte/energieberatung/
https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/beratung/beratungsstellen/
https://www.beratung.energieagentur-oberfranken.de/
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/ratgeber/schulden/so-vermeidest-du-eine-stromsperre
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/geld-versicherungen/kredit-schulden-insolvenz/stromsperre-was-nun-11674
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/geld-versicherungen/kredit-schulden-insolvenz/stromsperre-was-nun-11674


HILFE IN BAMBERG
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Gebrauchtwarenhaus
Lichtenhaidestraße 7
96052 Bamberg
Telefon: 0152 / 29852745
Webseite: www.gebrauchtwarenhaus.com

Kolping-Center Bamberg
Siechenstraße 69
96052 Bamberg 
Telefon: 0951 / 96830300
Webseite: www.kolping-center-bamberg.de

Kolping Second-Hand Shop
Laubanger 9A
96052 Bamberg
Telefon: 0951 / 916710
Webseite: www.kolping-second-hand.shop/bamberg

KreisLauf-Kaufhaus
Pödeldorfer Straße 73
96052 Bamberg
Telefon: 0951 / 91787341
Webseite: www.kreislauf-kaufhaus.de/bamberg

Gebrauchtwarenläden in Bamberg

https://gebrauchtwarenhaus.com/
https://www.gebrauchtwarenhaus.com/
https://www.kolping-center-bamberg.de/
https://www.kreislauf-kaufhaus.de/bamberg
https://www.kreislauf-kaufhaus.de/bamberg


CO2 Emissionen
CO2 ist die Abkürzung für Kohlendioxid. 
Kohlendioxid ist ein farbloses und geruch-
loses Gas. Es ist nicht giftig. Emission ist 
das englische Wort für Ausstoß. CO2 Emis-
sion bedeutet also, dass das Gas Kohlendi-
oxid ausgestoßen wird. Dies geschieht zum 
Beispiel beim Ausatmen von Mensch und 
Tier. Kohlenstoffdioxid ist für die Natur 
grundsätzlich wichtig. Aber die Menschen 
erzeugen seit Jahren zu viel CO2. Es ent-
steht nämlich zum Beispiel auch wenn Erd-
öl, Kohle oder Erdgas verbrannt werden. 
Dies passiert in Fabriken, beim Autofahren 
oder Fliegen und beim Heizen von Räumen. 
Zu viel CO2 in der Luft ist gefährlich. Die 
Erde wärmt sich dadurch zu stark auf. Das 
ist schlecht für unser Klima. Wir müssen die 
Umwelt schützen. Wir dürfen nicht mehr zu 
viel CO2 produzieren. Wenn wir beispiels-
weise mehr mit dem Fahrrad fahren statt mit 
dem Auto, entsteht weniger CO2.

Abschlag, Abschlagszahlung
Die Abschlagzahlung ist die gängige Art der 
regelmäßigen Bezahlung der Energierech-
nung. Sie fällt meist monatlich an. Die Ab-
schlagszahlung wird aus dem voraussichtli-
chen Jahresverbrauch für Strom oder Erdgas 
und den aktuellen Energiekosten berechnet. 
Als Maßstab verwendet man den Verbrauch 

des letzten Jahres. Die geschätzten Kos-
ten für ein Jahr werden in der Regel durch 
zwölf geteilt. Dieser Betrag wird als monat-
liche Teilzahlung geleistet. Meist wird nach 
einem Jahr eine Gesamtabrechnung gestellt. 
Die bereits gezahlten Teilzahlbeträge wer-
den von der Jahresabrechnung abgezogen. 
Hat man weniger Energie verbraucht, erhält 
man eine Gutschrift.

Jahresstromverbrauch
Der Jahresstromverbrauch ist der gesamte 
Stromverbrauch eines Jahres.

Kilowattstunde
Eine Kilowattstunde ist die Einheit, mit der 
unser Stromverbrauch gemessen wird. Die 
Maßeinheit für elektrische Leistung wird 
in Watt gemessen. Ein Kilowatt ist einfach 
1.000 Watt. Sprechen wir also von einer 
Kilowattstunde, so ist die Energiemenge ge-
meint, die ein Gerät innerhalb einer Stunde 
verbraucht. 

Lumen
Lumen ist die Einheit für den Lichtstrom. 
Sie gibt an, wie hell eine Lampe ist. Heut-
zutage ist beim Kauf einer Lampe der Lu-
men-Wert entscheidend und nicht mehr die 
Wattzahl. Der Lumen-Wert steht auf allen 
Leuchtmittel-Verpackungen. Neue Leucht-
mittel wie Energiesparlampe oder LED er-



WORTERKLÄRUNG

Thermostatventil
Im Normalfall verfügt eine Heizung bzw. 
ein Heizkörper neben dem Entlüftungs-
ventil auch über ein Thermostatventil. So 
wird der Regler bezeichnet, mit dem Sie am 
Heizkörper selbst die gewünschte Tempera-
tur einstellen können. Das Thermostatventil 
steuert je nach Umgebungstemperatur die 
Menge des zufließenden oder abfließenden 
heißen Wassers.

zeugen die gleiche Helligkeit mit weniger 
Watt.

Vorlauftemperatur
Der Heizkessel wärmt das Wasser auf ei-
nen bestimmten Wert auf, bevor es über 
die Leitungen zu den Räumen fließt. Die 
Vorlauftemperatur legt fest, wie stark das 
Heizungswasser aufgewärmt wird. Die Vor-
lauftemperatur der Heizung entscheidet, ob 
alle Räume der Wohnung wohl temperiert 
sind. Ist sie richtig eingestellt, geht zudem 
nicht unnötig Energie verloren.

Durchflussbegrenzer
Durchflussbegrenzer (auch Durchlaufbe-
grenzer genannt) sind kleine, runde Metall-
einsätze für den Wasserhahn. Sie kosten 
etwa 2 Euro. Durchflussbegrenzer teilen

den Wasserstrahl am Hahn oder mischen 
dem Wasser Luft bei. Dadurch erhöhen sie 
den Wasserdruck. Bei gleichbleibender Rei-
nigungswirkung sparen Sie dennoch viel 
Wasser.

Durchlauferhitzer
Durchlauferhitzer werden an das Wasser-
netz des Hauses angeschlossen. Sie werden 
per Strom oder Gas betrieben. Beim Öffnen 
des Wasserhahns, fließt Leitungswasser in 
den Durchlauferhitzer. Es wird dort mithil-
fe von Heizdrähten erwärmt und fließt an-
schließend warm aus dem Hahn. Ein Durch-
lauferhitzer erwärmt Wasser immer dann, 
wenn es gerade gebraucht wird.

Sparduschkopf
Sparduschköpfe sorgen dafür, dass dem 
durchfließenden Wasser Luft beigemischt 
und dadurch Wasser gespart wird. Ein Spar-
duschkopf spart bis zu 50 % des Warmwas-
serverbrauchs bei gleichem Duschkomfort. 
Durch einen gewöhnlichen Duschkopf lau-
fen 12 bis 15 Liter Wasser pro Minute. Ein 
guter Sparduschkopf verbraucht nur 6 bis 8 
Liter pro Minute. Er kostet etwa 20 Euro. 
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