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MIT EINER KILOWATTSTUNDE
STROM KONNEN SIE ...

Setzen Sie sich bitte, wir ffnen Ihnen die Augen fiir die Welt der Physik.
Gleich wissen Sie Bescheid iiber Ki ien, Watt und Ki stunden.
Los geht's : Ein Mensch, der sich bewegt, verbrennt Kilokalorien, die
er vorher zu sich genommen hat. Die Leistung eines laufenden Elektrogerites
messen wir in Kilowatt. Den verbrauchten Strom rechnen wir in
Kilowattstunden (kWh) ab. Und was leistet eine kWh? Gute Frage!

Mit einer kWh Strom kénnen Sie beispielsweise:

Goodbye,
Stand-by
Runter mit den Kosten,
rauf mit der Effizienz, ran
an den Umweltschutz: Wer
2u Hause den Stromver-
brauch senken machte,
solltealles auf eine Karte
setzen - auf die Effizienz-

karte! Investieren Sie in
moderne Haushaltsgeréte,
sparsame Leuchtmittel

und lassen Sie elektrische
Gerite nicht im Stand-by-
Modus laufen. Sie wollen
Weitere Karten ausspielen?
Hier ein paar aus- 1

gezeichnete Trimpfe:

Maschine
Wiésche bei 60° C
Waschen
b}
Stunden Hemden
TV schauen bugeln
Kleine Schritte: 8
Geht auch kilter! Mit einer
‘Waschen Sie mit 40° C statt H
60° C, sparen Sie bis zu 1 3 2 Kilowattstunde 30 r I l
45 % strom. Das sind bei ST Ro M
100 Wischen jéhrlich um ——— Scheiben Minuten 1
die 50 kWh. Brot toasten . . Haare fohnen
kénnen Sie... X
Saf

bdrehen!
Fernseher oder PC iber
eine schaltbare SteCk- Stundenan Essen fiir

dosenleiste kom- einem Laptop 70 vier Personen

03

plett den Saft ab, wenn arbeiten kochen
sie nicht verwenden
Motto: Goodby, Stand-by. Tassen mit der
Kaffeemaschine
kochen

Gebt mir ein Al
Achten Sie vor dem Kauf A&

neuer Geréte auf deren EU-
Energielabel. Die Skala
reicht von A bis G. Mit ener-
gieeffizienten Geraten

sparen Sie mehrere Hun-
dert Euro im Jahr.

Ende der Eiszeit \

Bereits eine 1 Zentimeter
dicke Eisschicht im

Gefrierfach kann den \
Stromverbrauch um 10 bis \

15% steigern. Wer regel-

iy s Watt is‘ Watt?

schen 15 und 45 % Herzlich willkommen im Watt-is-Watt-Grundkurs. Heute lernen
Y - Sie, wie Sie den Stromverbrauch eines Gerites berechnen. Keine
Angst, das ist keine Raketenwissenschaft! Und: Taschenrechner

sind erlaubt. Also bitte, volle Konzentration!

1 ) 2 Ein Beispiel...
Das ist die Grundformel:
Wie hoch ist der Stromverbrauch einer Gluhlampe
(40 Watt), die an einem Tag 5 Stunden Lang brennt?
1) Leistung (Watt) x Zeit (Stunden)

= Stromverbrauch in Wattstunden (Wh) 1) 40 Watt x 5 Stunden = 200 Wattstunden
200 Wattstunden: 1.000 = 0,2 kWh
2)teilen Sie diesen durch 1.000, und Stromverbrauch: 0,2 kWh

Sle erhalten denvertrauchin 2) Die Kosten auf ein Jahr gerechnet ergeben:
piovatistundenin) 0,2kWh x 365 Tage = 73 kWh x 42,49 Ct* =31,02 €

Geflugelsalat B e e e

rlich.

(4 Portionen) 400g gekochtes Hihnerfleisch, 309 Rosinen, 2 Stangen Staudensellerie, 1 Apfel -1Ei,

125 mineutrales OL,1TL Senf, Salz, 1 Spritzer Tabasco, % TL abgeriebene Schale und 2 TL Saft von *Durchschnittliche Strompreis in Deutschland 2023

1 unbehandelten Zitrone - 100g Quark (20% Fett) - 50g Pinienkerne, Chiliflocken 3

Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Rosinen heift waschen, gut abiropfen lassen. Selletie in

feine Scheiben schneiden. Apfel schilen, in Viertel schneiden, Kerngehause entfernen und Apfel in NeueTechnik, mehr sparen... 4

Kleine Stiicke schneiden - Das Ei mit dem Schnellmixstab verquirlen, das Ol im dinnen Strahl dazu- Das ist Ihr Gewinn:

geben, dabei standig weiterquirlen und mit Senf, Salz, Tabasco, Zitronensaft und -schale krifig ab- f;[;‘z“i:‘:(”]:::e‘:es;‘;f:‘e""b‘"s"

schmecken * Quark kurz unterheben und mit den restlichen Zutaten vermischen - Ca. 1 Stunde im : Die jahrlichen Kosten im Vergleich:

Kuhlschrank durchziehen lassen und nochmals abschmecken - Pinienkerne in einer Pfanne ohne 1)7 Watt x 5 Stunden = 35 Wattstunden Bei einer Glihlampe sind das 31,02€

Fett goldbraun rdsten und kurz vor dem Servieren mit den Chiiflocken tber den Salat streuen 35 Wattstunden : 1.000 = 0,035 kWh Bel der LED-Lampe hingegen nur5,44 €

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Kiihlzeit), B e ist el i i
b Y e e Das ist eine Ersparnis von ca. 25,58 € jahrlich -

Nahrwerte pro Portion: 563kcal (2.354kJ), 41g F, 19 g KH, 31g EW Die modernere LED-Lampe verursacht hingege: P g

5,44 € Stromkosten ahrlich. bei nur einer einzelnen Lampe!
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(4 Portionen) 50g Mandelbltter -2 Aipfel je ca. 200g), 1 TL Zitronensaft, 50g Cranberrys, 409 Zucker,
% TLZim - 4 P. Strudelteig, aus dem Kiihlregal, 2 EL fliissige Butter, 4 Zwiebacke - Puderzucker
4Kugeln Vanilleeis

Mandelblatter in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten und abkiihlen lassen - Apfel grob raspeln und
sofort mit Zitronensaft vermischen. Cranberrys, Zucker und Zimt dazugeben * Strudelteig in 4 Portio-
nen teilen, auf ein Geschirrtuch legen und mit der Halfte der Butter bestreichen. Zwiebicke zerbroseln
und dartiberstreuen - Apfelmasse auf die 4 Strudel verteilen, dabei die Seiten frei lassen. Die Seiten der
Teigblatter einschlagen, zu kleinen Strudeln aufrollen und so auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, dass der Verschluss nach unten zeigt. Mit der tbrigen Butter bestreichen und in den Backofen
setzen: Mitte / E: 200 °C / U: 180 °C / G Stufe 3/ ca. 25 Minuten - Strudel herausnehmen, etwas ab:

kithlen lassen und mit Puderzucker bestéuben - Den noch warmen Strudel mit Vanilleeis servieren

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Back- und Abkiinlzeit),
Nahrwerte pro Portion: 436 kcal (1823 kJ), 20 F, 59 KH, 69 EW

Wir verstehen, Sie fiihren
bereits ein nachhaltiges
Leben. Mit Stoffbeutel im
Supermarkt, regionalen
Produkten auf dem Teller,
Bahn statt Flieger, weniger
Fleisch. Sehr 8blich. Aber
wissen Sie was? Da geht
noch mehr. Wie viel mehr,
wollen Sie wissen? Dann
finden Sie es heraus: Hier
eine ganze Kalenderseite
voller Tipps fiir Plastikjager
und Klimaschitzer.

-

Kleine Sch

te

Lebensmittel wie Milch
oder Joghurt gibt es
mittlerweile im b
Lassen Sie Plastikprodukte
einfach im Regal stehen.

Der Friihjahrsputz geht
auch ohne Chemiekeulen
in Plastikflaschen! Bei
schmierigen Fenstern
helfen Essig, Spiritus,
Natron oder Zitronensaft
im Putzwasser. Verkalkte
Fliesen und Armaturen
lassen sich mit einem
Schuss Essigessenz oder
Zitronensaure im Wasser
reinigen. Time to shine!

Kaufen Sie Obst und
Gemiise im Super-
markt oder auf dem
Wochenmarkt. Gute Alter-
native: Ein Abo fiir eine
dervielen Bio-Kisten, die
regionale Produkte nach
Hause liefern.

Nehmen Sie eigene Beutel,
Dosengefafe oder Boxen-
mit zum Einkaufen. So
spart man beim Backer,
Fleischer und an der
Késetheke unnétiges

company
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WILLKOMMEN

Plastikmiill ist das gréfite Problem in der globalen Plastikkrise.

Ob in Fliissen, an Land oder in den Weltmeeren, enorme Mengen
von Plastikabfall vers bereits den Planeten.
- o ° (3
L__J

Weltweit werden nach
Angaben der Organisation
furwirtschaftliche Zusam-

menarbeit und Entwicklung
(OECD) des
verwendeten Plastiks

recycelt.
2019 wurden nach Angaben
der Orgar

Auch der Umfang des Plastik-
ation insgesamt. miills verdoppelte sich auf
lastik X
produziert. Damit hat sich
diese Zahl seit 2000 fast

2019 sind weltweit 460 Millionen Tonnen Plastik produziert
worden (OECD). Das entspricht dem Gewicht von .
Was ist aus dieser unfassbaren Menge Plastik geworden?

v
insgesamt» |
in2019>
oOzéane Flisse
460 Mio. t Plastik entsprechen
2019 drangen laut OECD 5,9 Millionen
Tonnen Plastikmiillin Flisse und
Wiirde man 45.545 Eiffeltlrme 20 eoofennenndls Ozeans,
Kante an Kante stellen, wéren = ‘”Sge?’"“ e;g; Mens“ "‘T en
rund 80 % der Fliche Berlins ssen bereits iionen fonnen
abgedeckt. 9% recycelt und in den Ozeanen 30 Millionen
19% verbrannt Tonnen Plastikmdll
50% landeten auf Milldeponien
22% wurdenillegal entsorgt
Zusammen produzieren die Deutschen jedes
Jahr 18,6 Millionen Tonnen Verpackungsmiill,
wie Zahlen des Umweltbundesamts belegen.
Eine unfassbar hohe Zahl. Deshalb: Erteilen Sie
dem Verpackungsmiill eine Abfuhr!
.
1575 450 Jahre braucht das Meer, um eine Plastikflasche abzubauen 2025
1600 1700 1800 1500 2000
Wie viel Mikroplastik steckt  Eine Karte der Unverpackt-Léden  Fiir Heim und Garten: Eine App zeigt, welche Cafés und
in dem Produkt drin? Ant- und einige Onlineshops gibt es www. avocadostore.de Restaurants bereits Partner des
wort liefert die App ,Code-  auf der Website von Utopia: ausgekliigelten Pfandsystems
check®. Infos unter: www.utopia.de/ratgeber/ Dann bitte so: fir Coffee-to-go sind:
. .info -supermarkt/ www.sauberkasten.com www.recup.de
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BLUBB, BLUBB!
Trinken, Duschen, Waschen
- fiir uns alle jeden Tag eine

Selbstverstandlichkeit.
Was viele nicht bedenken:

Wasser gehdrt zu den

wertvollsten Ressourcen
auf unserem Planeten.
Ohne Wasser gibt es kein
Leben. Es ist daher wichtig,
sparsam mit Wasser umzu-
gehen. Nicht zu vergessen:
Bei heiem Wasser, hallo
ihr Warmduscher, fallt
zusétzlich noch Energie fiir
die Erwarmung an. Hier
paar einfache STEPS, Trink-
wasser zu spares

Kleine Schritte:

Die ist immer rappelvoll!
‘Waschmaschine voll
beladen. So holen Sie das
nternationals meiste aus dem Wasser
Frauentag und der Energie pro

Waschgang heraus.

Stop the water while
using me!

Drehen Sie den Wasser-
hahn zu, wéhrend Sie
Zahne putzen oder sich
einseifen.

So viel Zeit muss sei

Das Eco-Programm dauert
lénger, spart im Vergleich
zum normalen Programm
aber Wasser und fast
50% derEnergie.

Bad news fiir Badenixen!
Finf Minuten unter der
Dusche verbrauchenim
Durchschnitt 50 Liter
Frihlingsanfang Wasser, beim Baden sind es
— dreimal so viel.

Sparen fingt im Kopf an!
Ein normaler Duschkopf
verbraucht zwischen 12
und 18 Liter pro Minute.
Sparduschképfe entwi-
ckeln den gleichen Wasser-
druck bei nur 6 Liter pro
Minute.

Am 22. Miirz ist der
Weltwassertag!

Mini-Pizza mit Ziegenkase und Spinat

(6 Portionen) 3009 TK-Blattspinat, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1EL Olivendl, getrockneter
Thymian, Salz, Pfeffer -1P. Pizzateig aus dem Kiihlregal, 2 EL Olivens! - 200g Ziegenfrischkise
250 Kirschtomaten, 5 Stangel Basilikum

Spinat etwas antauen lassen. Zwiebel und Knoblauch in feine Warfel schneiden. Ol erhitzen, Zywiebel
und Knoblauch glasig dansten. Spinat hinzugeben, auftauen lassen und 3 Minuten bei geoffnetem
Deckel garen, mit Thymian, Salz, Pfeffer abschmecken und beiseitestellen - Pizzateig nach Anweisung
verarbeiten, 6 Kleine Pizzabdden ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, Teig
mit Olivendl bestreichen  Den Spinat auf den Béden verteilen, den Ziegenkise in kleine Stiickchen
zerteilen und daraufgeben. In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / E: 220 °C / U: 200 °C.
G Stufe 3 / ca. 15 Minuten * Tomaten halbieren. Basilikumblttchen von den Stangeln zupfen. Toma
tenhalften und Basilikum auf den fertigen Pizzen verteilen.

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Backzeit),
Nahrwerte pro Portion: 328kcal (1,374 kJ), 159 F, 359 KH, 10g EW.
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SO VIEL WASSER STECKT
IN UNSEREM ALLTAG

Etwa 70 % der Erdobe: che sind von Wasser bedeckt, aber nur etwa 2,5 % davon sind
SiiBwasser, das fiir den menschlichen Verzehr geeignet ist. Ve it 5 % ist wiede-

. Von diesen 2,5%
rum der GroBteil in Gletschern und Eisvorkommen gebunden. Tatsichlich stehen nur

etwa 0,3% des gesamten Wa

Form von Seen, Fliis

bare und b

Hiihnerfleisch

43251/kg
Jahrlicher Pro-Kopf-
Verbrauch in Deutsch-
land: 13,2kg (2018),
Tendenz weiter
steigend

-~

Schweinefleisch

6.000 kg
Intensivmast: 385 kg
Futter: 110001 Wasser.
Schlachten und Wei-
terverarbeitung:
100001, rund 47001/kg

Baumwollkleidung

11000vkg

Eier

3300ukg
Ein Ei mit60g:
2001 Wasser

Ein Mensch atmet im Durchschnitt
etwa 0,5 Liter Wasser pro Tag aus.

Dies geschieht durch die Atmung,
bei der die Atemluft angefeuchtet
wird und bgibt. Dar-

ource, die Tri

Y Wasser,,o

e
£ #p.

.4

0%

der Erdoberflache sind
von Wasser bedeckt

|
2,5%

davon sind Stilwasser

¢
0,3%

des gesamten Wasser-
vorrats der Erde sind
leicht zugingliches
StiBwasser

Krass viel Nass

Flr die Herstellung von einem
Kilogramm Lebensmitteln oder
Kleidung benétigen wir die
vielfache Menge an ,virtuellem*
Wasser.

1,5 Millimeter Betrégt der Durch-
messer eines durchschnittlichen
Regentropfens. 86 Zentimeter
hoch wiirde sich der Niederschlag

Jahres in D tiir-

iber hinaus verliert der Korper iiber
Nacht beim Schlafen bis zu 2 Liter
Wasser durch die Haut und Atmung.

[

5,5Mrd. Kubikmeter werden
jedes Jahr fiir die ffentliche
Wasserversorgung in Deutsch-

land gefordert. Mit dieser Menge
lieien sich mehr als zwei Millio-

men. 860 Liter sind das pro Quad-
ratmeter. Zwei Drittel davon
verdunsten wieder.

[ |
\&\

544,000 Kilometer Lénge hat das
Wasserleitungsnetz in Deutsch-
land. Es transportiert die 4,7 Milli-
arden Kubikmeter Trinkwasser, die
Haushalte, Gewerbe und Industrie

nen

fllen. 61% davon sind Grund-

wasser, 32% Wasser aus Flissen
und Seen. 7% Quellwasser.

proJahr ge-
legt wiirden die Wasserleitungen
in Deutschland mehr als 13,5 Mal
um den Globus reichen

O platzhatter furLink @ Platzhalter fir Link facebook

sservorrats der Erde als leicht zugéngliches Si
en und Grundwasser zur Verfiigung. Dies verdeutlicht die kost-

wasser in

hheit darstellt.

Rindfleisch

15400u«g
Intensivhaltung: 1300kg
Kraftfutter, 7200kg
Raufutter, 24000 Was-
ser zum Trénken. 1kg
Rindfleisch ohne Kno-
chen: 15500 Lvirtuelles
Wasser proKilo (153001
fiir Futter)

Mais

Weltweit 550 Mrd. m*
Wasser, 9% des fir
Feldfriichte verwende-
ten Wassers. Auch in
Bioethanol steckt Mais
(Energiepflanze)

Ve

Kakao

27000vkg

1kg Kakaobohnen

o

21000vkg

1kg Bohnen

7
7

0,3 Gramm Wasser pro Kubikmeter
enthilt eine Quellwolke. Bis zu
drei Gramm eine Gewitterwolke.
Ist die Wolke einen Kilometer breit
und lang sowie sechs Kilometer
hoch, enthilt sie also rund 18 Mil-
lionen Liter Wasser - sieben olym-
pische Schwimmbecken voll.

1)

4 Milliarden Jahre vor unserer Zeit
entstand der erste Urozean. Kurz
darauf kam der Wasserkreislauf in
Gang. Das heiBt nicht nur, dass Was-
serimmer wieder verdunstet und
abregnet. Wir trinken heute immer
noch dasselbe Wasser, das die Dino-
saurier schon vor Millionen von Jah-
ren getrunken (und wieder
ausgeschieden) haben.



