
Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

mein Name ist Gerold Göhring, ich bin Elektriker-Meister aus München. In meinem Berufsalltag 
begegnet mir eine Frage besonders häufig: "Wie kann ich meinen Stromverbrauch senken, ohne auf 
Komfort zu verzichten?" Genau diese Frage möchte ich in diesem kurzen E-Book beantworten – 
praxisnah, verständlich und direkt aus meinem Erfahrungsschatz.

1. Der Stromverbrauch im Haushalt – Ein Überblick
Strom wird in Haushalten am meisten in der Küche, beim Waschen und für Unterhaltungselektronik 
verbraucht. Hier ein typischer Durchschnitt:

 Kühlschrank/Gefriertruhe: 15-20 %

 Waschmaschine/Trockner: 10-15 %

 Licht: 10 %

 Unterhaltungselektronik: 20-25 %

 Standby-Verluste: bis zu 10 %

2. Stromfresser entlarvt
Geräte wie alte Kühlschränke, ineffiziente Wäschetrockner oder Fernseher im Dauer-Standby 
sind oft unerkannte Stromfresser. Moderne Geräte mit guter Energieeffizienz sparen hier oft 
mehr als 50 % ein.

3. Mein erster Tipp: Strom messen statt raten
Ein Strommessgerät kostet kaum 20 Euro und zeigt, welche Geräte wie viel verbrauchen. Viele 
Smart-Home-Systeme haben solche Funktionen bereits integriert.

4. Beleuchtung clever umstellen

 Glühbirne raus, LED rein: Bis zu 90 % Ersparnis

 Bewegungsmelder in Fluren, Kellern und Bädern

 Helles Tageslicht statt Kunstlicht am Tag nutzen

5. Küche und Kochen – Strom sparen beim Lieblingsessen

 Wasser im Wasserkocher erhitzen, nicht auf dem Herd

 Deckel beim Kochen immer drauf

 Backofen nicht vorheizen, wenn nicht nötig



6. Waschmaschine, Trockner & Co effizient nutzen

 Niedrige Waschtemperaturen reichen meistens aus

 Eco-Programme dauern länger, sparen aber Energie

 Trockner nur nutzen, wenn Lufttrocknung nicht möglich ist

7. Heizen mit Strom
Wenn Sie mit Strom heizen (z. B. Infrarotheizung):

 Thermostate richtig einstellen

 Fenster und Türen gut abdichten

 Zeitschaltuhren nutzen

8. Standby ist Stromdiebstahl
Geräte im Standby ziehen ständig Strom. Abhilfe:

 Steckerleisten mit Schalter

 Automatisierte Steckdosen

9. Smart Home: Strom sparen mit System

 Intelligente Thermostate

 App-gesteuerte Beleuchtung

 Verbrauchsüberwachung per Smartphone

10. Solarstrom selbst erzeugen

 Balkon-Solaranlagen sind einfach zu installieren

 Strom selbst nutzen spart bares Geld

 Förderprogramme der Stadt München nutzen

11. Energieeffizienz beim Einkauf beachten

 Achten Sie auf das EU-Energielabel

 Günstiger Kaufpreis ist nicht immer die beste Wahl



12. Stromspartipps für die ganze Familie

 Kinder mit einbeziehen

 Stromspar-Wettbewerbe

 Belohnungssysteme einbauen

13. 5-Minuten-Check für jeden Tag

 Licht aus in ungenutzten Räumen

 Ladegeräte vom Netz nehmen

 Kühlschranktür schnell schließen

14. Förderungen & Beratung

 BAFA, KfW, Stadtwerke München

 Beratung durch Fachbetriebe wie mich

15. Mein Fazit
Schon kleine Schritte können große Wirkung haben. Wer bewusster mit Strom umgeht, spart Geld 
und schont die Umwelt.

Über den Autor
Ich bin Gerold Göhring, Elektriker-Meister aus München mit über 35 Jahren Erfahrung. Wenn Sie 
Unterstützung beim Energiesparen brauchen oder einen Strom-Check zu Hause wünschen, bin ich 
gerne für Sie da.
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Tel.: 089-69331076
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