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Mit etwas  

Glück einen 

Duschkopf  

gewinnen!

KI  
für den 
Alltag

AUFSCHIEBEN ADE!
Aufgaben vertagen? Oft keine
gute Idee. Aber wie lässt sich die
�Aufschieberitis� überwinden?

WÄRME AUS
DEM FLUSS
Wie Flusswärmepumpen  
helfen, die Energie aus �ießen-
dem Wasser zu gewinnen.

Schlüssel �nden, Ko�er packen, 
Gutenachtgeschichten schreiben:

Wie KI das Leben erleichtert.
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POLARLICHTER

sind für viele Menschen die schönste Form von Energie � und in 
diesem Jahr besonders oft zu beobachten. Auch in Mitteleuropa, 
wie auf diesem Foto von Andreas Krieter, aufgenommen im Harz. 
Denn während des el�ährigen Sonnenzyklus schwankt die Häu�g-
keit und Intensität der Lichterscheinungen: ���� be�ndet sich die 
Sonne im Maximum ihres Aktivitätszyklus. Unser Zentralgestirn 
schleudert mehr elektrisch geladene Teilchen als gewöhnlich ins 
All. Das Magnetfeld der Erde leitet diese zu den Polen, wo sie auf 
verschiedene Moleküle der Atmosphäre prallen. Das Resultat: 
magisches Leuchten am Himmel. Schleier wabern über die Sterne, 
bilden Spiralen und lösen sich wieder auf. Wer einmal den Tanz der 
Polarlichter gesehen hat, den lässt der magische Anblick nicht 
mehr los. Die Farben reichen von Rot bis Violett.  Am häu�gsten 
ist Grün � wenn die Teilchen in ��� bis ��� Kilometer Höhe auf 
Sauersto� tre�en.

ENERGIEWELT

�
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ENERGIEEFFIZIENZ hil� nicht nur dem Klima. Wer sein 
Gebäude energetisch saniert, muss zwar erst mal investieren, 
spart aber auf Dauer auch eine Menge Betriebskosten. Die 
Deutsche Unternehmensinitiative Energiee�zienz rechnet 
vor: Je nach Energiepreisentwicklung fallen in einem un- 
sanierten, kleinen Einfamilienhaus bis ���� rund �� ��� bis 
��� ��� Euro an reinen Energiekosten an. Wird auf den E�
zienzhaus-Standard �� saniert, sinken die Energiekosten um 
zwei Drittel, bei einem E�zienzhaus ��-Niveau sogar auf nur 
noch ein Viertel. Denn in einem durchschnittlichen Haus ent-
fallen �� Prozent des Energieverbrauchs aufs Heizen, �� Pro-
zent auf die Warmwasserbereitung. Der reine Strombedarf 
beträgt �� Prozent. Entsprechend groß ist die Kostenersparnis 
bei Investitionen in Dämmung oder Heiztechnik.

REICHWEITENANGST ist in der 
E-Mobilität nach wie vor ein Thema.  
Doch was passiert, wenn die Akku-
Anzeige auf null geht? Das wollten 

der ADAC und das c’t-Magazin wis-
sen. Sie fuhren Modelle von 

sechs Herstellern buchstäb-
lich leer. Das Ergebnis:  

Alle sechs haben bei  
einer Anzeige von ��� 
noch mindestens zehn 

Kilometer bei Tempo ��� 
gescha�t. Die getesteten 

Elektroautos verfügen dem-
nach über eine �stille Reserve�, 

etwa vergleichbar mit der Tankre-
serve bei Verbrennungsmotoren. Der 
Test ergab, dass alle Fahrzeuge recht-
zeitig warnen und die Leistung bei 
niedrigem Ladestand der Fahrbatterie 
automatisch gedrosselt wird. So muss 
niemand fürchten, unerwartet liegen 
zu bleiben.

Sanieren lohnt sich

Emissionshandel wirkt 

E-Autos im 
Praxistest

WENIGER KOHLE für die Stromerzeugung, dafür mehr erneuerbare Energien: Allein im 
Energiesektor ist der Ausstoß klimaschädlicher Treibhausgase um fast die Häl�e gesunken. 
Das Umweltbundesamt führt dies nicht zuletzt auf den vor �� Jahren eingeführten Emissions-
handel zurück. Dabei können Unternehmen Rechte zum Ausstoß von Treibhausgasen unter
einander handeln. Im Laufe der Zeit sinkt die Zahl der verfügbaren Zerti�kate, was den Preis in 
die Höhe treibt. Ab ���� sollen auch Brennsto�e einbezogen werden. Das betri�t vor allem den 
Verkehrs- und Gebäudebereich und macht kün�ig fossiles Heizen und Tanken teurer.
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Thermostat richtig einstellen

Hohe 

Nachfrage bei 

E-Autos: Zwischen 

Januar und Juli ���� 

wurden mehr als 

��� ��� Neufahr-

zeuge ​zugelassen.
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Ein weitverbreiteter Irr-
glaube ist, dass sich ein 
Raum schneller au�eizt, 
wenn das Thermostat der 
Heizung voll aufgedreht 
wird. Das Thermostat 
bestimmt jedoch nur die 
gewünschte Endtemperatur 
und hat keine Wirkung 
darauf, wie schnell der 
Raum warm wird.

Zur Orientierung:
Stufe � = ca. �� Grad,
Stufe � = ca. �� Grad,  
Stufe � = ca. �� Grad,
Stufe � = ca. �� Grad, 
Stufe � = ca. �� Grad.

Raumtemperatur 
wird energie-

sparend konstant 
gehalten 

Wunsch-
temperatur wird 

gleichzeitig 
erreicht

3 4

5

2

1

HEIZKOSTEN 
SPAREN � GANZ 
EINFACH!

Temperatur  
über Wunschwert, 

Energie wird  
verschwendet

3

4 5

2
1

nach ca. 
�� Min.

� Min. nach ca. 
�� Min.

�� °C �� °C �� °C 

�� °C �� °C �� °C 

�
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W˜SCHE? 

LIEBER 
MORGEN �

Wer Aufgaben immer wieder aufschiebt, 
sitzt bald auf einem Berg voller Dinge, die 
noch zu erledigen sind. Aber wie lässt sich 
die Aufschieberitis überwinden?

BESSER LEBEN

�



LIEBER 
MORGEN �

EIGENTLICH MÜSSTE MAN endlich mal 
die Steuererklärung abgeben, das Bad putzen 
oder Rechnungen begleichen, tut es aber nicht. 
Aufgaben aufzuschieben, obwohl man weiß, 
dass man sie erledigen müsste � das kennt wohl 
fast jede und jeder. Das Aufschieben ist meist 
eine bewusste Entscheidung, auch wenn sie 
automatisch passiert. Was uns im ersten 
Moment entlastet, führt jedoch mittelfristig 
meist nur zu Stress und schlechter Laune. Und 
der Druck, die Aufgabe noch erledigen zu müs-
sen, wächst. 

So erkennen Sie Ihr Aufschiebemuster
Man hat immer die Wahl, ob man die Aufgabe 
aufschiebt oder erledigt. Sich dessen bewusst 
zu sein, ist der erste Schritt, um das Muster zu 
durchbrechen. Es gibt vier typische Auslöser, 
warum Menschen Aufgaben aufschieben: 

Persönliche Beweggründe: 
Jeder hat eigene Motive, warum er Aufgaben 
verschiebt, zum Beispiel Langeweile, Angst vor 
Fehlern oder negative Erfahrungen.
Innerer Dialog: 
O� melden sich im Kopf automatisch Stimmen 
zu Wort wie �Jetzt nicht!�, �Das ist doch Zeitver-
schwendung� oder �Ich schaffe das sowieso 
nicht�.
Scheinbare Bedürfnisse: 
Plötzlich hat man das Gefühl, dringend etwas 
anderes tun zu müssen � essen, jemanden anru-
fen oder im Netz surfen. O� sind das nur Aus-
reden, um die eigentliche Aufgabe zu vermeiden.
Starke Gefühle: 
Unsicherheit, Überforderung oder die Angst, 
einer Aufgabe nicht gewachsen zu sein, können 
dazu führen, dass man sie immer wieder auf-
schiebt.

Um die Gründe fürs Aufschieben zu erkennen, 
hil� es, Sätze zu vervollständigen wie �Ich habe 

Angst, weil ...� oder �Ich schiebe auf, weil ��. So 
versteht man seine Gefühle und Gedanken bes-
ser und erkennt die Ursache.

So besiegen Sie die Aufschieberitis
Es liegt selten an Faulheit, wenn Dinge liegen 
bleiben, sondern mangelt o� an richtigen Werk-
zeugen. Mit diesen Methoden kann es gelingen, 
die Aufschieberitis zu überwinden: 

Die Pomodoro-Methode (benannt nach der 
italienischen Küchenuhr in Tomatenform): 
Teilen Sie die Arbeit in kurze Intervalle auf, zum 
Beispiel �� Minuten konzentriertes Arbeiten 
und fünf Minuten Pause. Ein Timer hil� Ihnen, 
sich an die Zeiten zu halten. So bleiben Sie 
fokussiert und vermeiden Überforderung. 
Die Eat-the-Frog-Methode: 
Erledigen Sie die unangenehmste oder schwie-
rigste Aufgabe gleich zu Beginn des Tages. 
Danach fühlen Sie sich erleichtert und haben 
mehr Energie. �Eat the frog� bedeutet wörtlich 
�Iss den Frosch� � sinnbildlich für �Tu zuerst das 
Unangenehmste�.
Die To-do- und Want-to-do-Liste: 
Teilen Sie die Aufgaben in zwei Listen auf: Auf-
gaben, die Sie noch heute erledigen müssen (To-
do-Liste), und Aufgaben, die Sie gerne machen 
würden, wenn noch Zeit bleibt (Want-to-do-
Liste). So behalten Sie den Überblick und setzen 
Prioritäten.
Die Big � der Woche: 
Legen Sie zu Beginn der Woche drei große Auf-
gaben fest, die besonders wichtig sind. Wenn 
Sie diese erledigt haben, wissen Sie, dass das 
Wesentliche gescha�t ist. Das gibt Ihnen ein 
gutes Gefühl und schützt Sie vor Überforderung.

Fazit
Schieben Sie Aufgaben nicht auf die lange Bank, 
sondern gehen Sie sie an. Schon bald schrump� 
der Aufgabenberg und kommt Ihnen gar nicht 
mehr so groß vor. Zurück bleibt das schöne 
Gefühl, etwas gescha�t zu haben.   

BESSER LEBEN

�



Schlüssel �nden,  
Ko�er packen, Gutenacht-
geschichte er�nden: 
fünf Ideen, wie KI das 
Leben erleichtert. 

GÄNGIGE KI�CHATBOTS

�. �ChatGPT 
www.chat.openai.com

�. �Google Gemini 
www.gemini.google.com

�. �Claude von Anthropic 
www.anthropic.com

Alle genannten Modelle bieten kosten-
lose Accounts und sind eine ideale Ein-
stiegsmöglichkeit für den Einsatz von 
KI-Chatbots im Alltag. 

Tipps für Anfänger: Künstliche Intelli-
genz ist wie ein Gesprächspartner. Je 
genauer die Frage, desto besser die 
Antwort. Wichtig: Die KI kann auch 
mal danebenliegen – daher ist kri-
tisches Hinterfragen der Ergebnisse 
sehr wichtig. Und jetzt: Viel Spaß. 

PROMPT* 
„Schreibe eine Gutenacht-
geschichte für meinen dreijährigen 
Sohn, in der sein Lieblingskuschel-
tier Fino plötzlich sprechen kann – 
aber nur, wenn alle Lichter im Haus 
aus sind.“

*Prompt nennt man die Frage oder Anweisung an den KI-Chatbot, 
um eine bestimmte Antwort zu bekommen

PROMPT
„Ich �iege für ein verlängertes 
Wochenende im November nach 
Sevilla, nur mit Handgepäck. Gib 
mir eine Packliste für eine vielseitige 
Garderobe, die für Stadtbummel, 
Tapas-Bar, leichtes Wandern und 
möglichen Regen geeignet ist. Bitte 
maximal acht Kleidungsstücke, die 
sich gut kombinieren lassen.“

Familie: Gute Nacht, kleine KI
Das Licht ist gedimmt. Kuscheltier Fino 
liegt im Arm Ihres Sohnes – aber Ihnen 
fehlt die Energie für eine Gutenacht-
geschichte. Es war ein langer Tag. Warum 
nicht die KI um Hilfe bitten? Eine App 
liefert in Sekunden eine fantasievolle 
Geschichte zum Erzählen – mit Fino als 
mutigem Held. Denn KI kann nicht nur 
nützlich, sondern auch herzlich sein.

�

Reisen: Was packe ich ein für Sevilla?
Der Morgen graut und der Ka�ee dampft, 
aber der Ko�er ist noch leer. Sevilla ruft – 
vier Tage Tapas, Gassen, vielleicht etwas 
Regen. Nur Handgepäck? Wie soll das 
gehen? Was mitnehmen für Sightseeing, 
Bar-Abende, spontane Wanderungen? 
Statt stundenlang zu grübeln, wird einfach 
die KI befragt.  Heraus kommt eine stil-
volle, clevere Liste – acht Teile, unzählige 
Kombis. Der Ko�er ist in zehn Minuten 
gepackt. Kein Stress. Pure Vorfreude.

�

KI IM 
	 ALLTAG
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PROMPT
„Bitte erkläre mir Schritt für 
Schritt, wie ich am Backofen (Her-
steller, Typ) die Uhrzeit umstelle.“

Technik: Sie tickt nicht richtig.
Die Backofenuhr. Unerschütterlich. 
Während draußen längst die Winterzeit 
regiert, bleibt sie im Hochsommer-
Modus. Umstellen? Keine Chance. Drei 
Knöpfe, fünf Symbole, null Logik. Die 
Anleitung? Verschollen seit dem Umzug 
���� – vermutlich neben dem alten 
Handyvertrag und dem mysteriösen 
Ikea-Schlüssel. Klar, man könnte goo-
geln. Oder gleich schlauer sein: Fragen 
wir die KI.

�

PROMPT
„Mein Haustürschlüssel ist in der 
Wohnung verschollen. Hilf mir mit 
einer gezielten Suche.“

Alltag: Wo ist schon wieder der  
Haustürschlüssel?
Jeder kennt den Moment, wenn der 
Schlüssel spurlos verschwindet und man 
sich fragt, ob er in ein unsichtbares Loch 
gefallen ist. Bevor man die Wohnung hek-
tisch durchwühlt, kann die KI zur Hilfe 
kommen. Sie hat ein Gespür für alles, was 
zwischen Sofakissen und Schreibtischen 
versteckt ist – und hilft beim systema-
tischen Suchen. Zeit, den Schlüssel zu 
retten! Funktioniert auch mit Brillen oder 
Portemonnaies. 

� PROMPT
„Ich habe noch Tomaten, Tomaten-
mark, Zwiebeln, Karto�eln und Eier 
im Haushalt. Was kann ich damit 
zubereiten?“

Kochen: Wenn die Reste rufen.
Wer kennt es nicht – der Kühlschrank ist 
so gut wie leer, der Hunger wächst und 
der innere Schweinehund wehrt sich 
gegen den nächsten Einkauf. Statt in 
Panik zu geraten oder sich von den letz-
ten Spaghetti mit Ketchup zu ernähren, 
gibt’s eine Lösung: Kochen mit KI.

�
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S
eit Beginn des Jahres schreibt das deutsche Kreislaufwirtscha�s-
gesetz auf Basis einer EU-Regelung einen neuen Umgang mit 
Alttextilien vor. Alte Fetzen wie Hosen mit Rissen, verschlissene 
Textilien oder kaputte Sneaker müssen recycelt werden. Doch 

ein Blick auf die Schilder an Altkleidercontainern verrät, dass man dort 
nur Textilien oder Schuhe einwerfen soll, die noch genutzt werden kön-
nen. Wohin also mit stark verschmutzter oder unbrauchbarer Kleidung? 
Hier sind die Kommunen in der P�icht: Sie müssen für kaputte Textilien 
Abgabemöglichkeiten scha�en.

Gut gemeint, schlecht gemacht 
Was auf dem Papier nachhaltig klingt, sorgt in der Praxis für Kopfschüt-
teln. Geeignete Abgabestellen sind kaum vorhanden, die bestehenden 
Recyclingkapazitäten ausgelastet. In Deutschland ist die Wiederverwer-
tungsquote bereits sehr hoch. Schon heute können viele Sozialträger 
und Entsorgungsunternehmen das Sortieren von brauchbarer und 
unbrauchbarer Kleidung kaum noch bewältigen.

Daher raten die Verbraucherzentrale und Verbände, kaputte oder 
verdreckte Sto�e weiterhin im Restmüll zu entsorgen. Gut erhaltene 
Kleidungs- und Textilstücke können wie gewohnt in die Sammelcontai-
ner geworfen werden. Darüber hinaus bietet sich ein Verkauf in Second-
handläden oder über Secondhandapps an. Perspektivisch sollen geeignete 
Recyclingverfahren und Kapazitäten auch für kaputte Altkleider aufge-
baut werden. 

Übrigens: Die Textilindustrie zählt global zu den größten Umwelt-
verschmutzern. Nach Angaben der Europäischen Union (EU) ist sie für 
rund �� Prozent der weltweiten Wasserverschmutzung verantwortlich 
und verursacht pro Kopf in der EU rund ��� Kilogramm CO�-Emissionen 
jährlich. Wer also von vornherein auf billige Wegwerfmode verzichtet, 
scha�t Platz im Kleiderschrank, entlastet die Umwelt und erleichtert  
später den Entsorgungspro�s die Arbeit. 

Wohin 
damit

Neue EU-Regeln für Altkleider sorgen für Chaos:  
Demnach dürfen alte KLEIDER UND TEXTILIEN  
nicht mehr in den Restmüll. Aber was ist mit stark  
verschmutzter oder verschlissener Kleidung? 

Die zerrissene Jeans, 
der ausgeleierte 
Pulli, die durchge-
laufenen Schuhe: 
Fürs Fotoshooting 
haben Mitarbei-
tende der Bildre
daktion eigene, 
unbrauchbare Klei-
dung gesammelt. 

Mehr Hinter-

grundinfos zur Alt-

kleidersammlung in 

Deutschland �nden 

Sie unter: www.fair-

wertung.de

�
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REPARIEREN  
NEU KAUFEN?oder

RECHT AUF REPARATUR

Oft scheitert eine Reparatur an fehlenden Ersatzteilen. Die EU 
hat daher ein „Recht auf Reparatur“ beschlossen, das bis Ende 
Juli ���� in nationales Recht umgesetzt werden soll: Hersteller 
müssen künftig Ersatzteile für bestimmte Haushalts- und Elek-
trogeräte bereitstellen – zu fairen Preisen und auch nach Ablauf 
der zweijährigen Gewährleistungsfrist. Zudem müssen Verbrau-
cherinnen und Verbraucher vorab über die Kosten und die Dauer 
der Reparatur informiert werden.

Kaum ist die Garantie abgelaufen, 
streikt die Waschmaschine. Was 
tun – neu kaufen oder reparie-

ren? In den meisten Fällen lohnt sich 
die Reparatur. Zu diesem Ergebnis 
kommt eine Studie des Ökoinstituts im 
Au�rag des Umweltbundesamts (UBA). 
Spülmaschinen, Trockner, Staubsauger 
oder Kühlgeräte lassen sich oft mit 
geringem Aufwand instand setzen. Das 
spart Anscha�ungskosten und schont 
Ressourcen, da Emissionen durch Pro-
duktion, Transport und Entsorgung 
vermieden werden. 

Viele Schäden leicht zu beheben
Häu�g sind es kleine Defekte, die Haus-
haltsgeräte lahmlegen: eine klem-
mende Tür, ein defekter Schlauch, eine 
vereiste Abtauleitung. Solche Schäden 
lassen sich oft mit überschaubarem 

Aufwand beheben. Ein Austausch lohnt 
sich nur, wenn teure Kernkomponen-
ten betro�en sind, das Gerät stark ver-
altet ist oder sehr o� genutzt wird. Lässt 
sich ein Neukauf nicht vermeiden, weil 
Ersatzteile fehlen oder die Reparatur 
teurer wäre als ein neues Gerät, sollten 
Käufer auf gute Reparierbarkeit achten.

Neukauf oder Reparatur? 
Die Entscheidung hängt von vielen 
Faktoren ab: Höhe der Reparaturkosten, 
Energieverbrauch, Häufigkeit der 

Nutzung. Beispiel Geschirrspüler: Hier 
lohnt sich eine Reparatur laut der UBA-
Studie in den meisten Fällen. Nur wenn 
die Kosten bei mehr als ��� Euro liegen, 
ist ein Neukauf o� �nanziell günsti -
ger – abhängig von Alter und Zustand 
des Geräts. Auch unter ökologischen 
Aspekten kann sich ein Austausch aus-
zahlen, aber nur bei hohem Stromver-
brauch und häu�gem Gebrauch: bei 
fünf bis sechs Spülgängen pro Woche 
ab E�zienzklasse A oder schlechter, bei 
mindestens acht Spülgängen pro 
Woche ab Klasse A� oder schlechter. 
Neben Geschirrspülern beleuchtet die 
UBA-Studie auch Wäschetrockner, 
Staubsauger sowie Kühl- und Gefrier-
geräte. Mehr Infos unter: 
mehr.fyi/haushaltsgeraete

Wenn Kühlschrank oder Trockner streiken, landen sie o� auf dem Wertsto�hof. 
Dabei lohnt sich eine Reparatur häu�g – �nanziell und für die Umwelt.

�
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Energie aus �ießendem Wasser – diese Idee ist nicht 
neu. Schon vor ���� Jahren bewässerten Bauern 
im antiken Mesopotamien mithilfe von Schöpf-

rädern ihre Felder. Heute gewinnen wasserreiche Staa-
ten wie Norwegen fast ihren gesamten Strom aus 
Wasserkra�. Dabei nutzen Ingenieure die Bewegungs-
energie des Wassers: In Talsperren stauen sie es hinter 
hohen Mauern auf, leiten es auf die Antriebsschaufeln 
großer Generatoren und erzeugen damit Strom. 

Flusswärmepumpen setzen dagegen auf die im Was-
ser enthaltene Wärmeenergie. Wer an einem heißen 
Sommertag seine Füße in einem Flusslauf erfrischt, 
denkt gewöhnlich nicht daran, welches gewaltige Ener-
giepotenzial im kühlen Nass schlummert. Eine Studie 
der TU Braunschweig ergab, dass Flusswärmepumpen 
bis zu �� Prozent des deutschen Wärmebedarfs im Nie-
dertemperaturbereich – gemeint ist hier für Raum-
wärme, Warmwasser und Prozesswärme bis ��� Grad 
Celsius – decken könnten. 

Option für den Umbau der Wärmenetze
Für Kommunen, die an Flüssen liegen, ist die Flusswär-
mepumpe eine interessante Option für die klimafreund-
liche Umgestaltung ihrer Wärmenetze: Bis ���� müssen 
�� Prozent der bestehenden Netze aus erneuerbaren Ener-
gien oder unvermeidbarer Abwärme aus Industriepro-
zessen gespeist werden. Flusswärme könnte hierfür ein 
wichtiger Baustein werden. Die über Flüsse gewonnene 
Wärme könnte unmittelbar in die kommunalen Nah- 
und Fernwärmenetze eingespeist werden und, wenn sie 
mit reinem Ökostrom betrieben werden, CO�-freie Ener-
gie für die Netze bereitstellen. Potenzielle Betreiber wie 
Stadtwerke könnten hierfür auf eine bestehende Infra-
struktur von Wasserkra�anlagen zurückgreifen. So könn-
ten Großwärmepumpen die gewonnene Wärme 
unmittelbar in kommunale Wärmenetze einspeisen. 
Zwar benötigen auch Flusswärmepumpen Strom, um die 

Mit Wärmeenergie aus Flüssen ließe sich laut einer Studie 
der Raumwärmebedarf vieler Großstädte decken. Aber wie 
funktionieren Flusswärmepumpen? Und welches Potenzial 
bieten sie für die kommunale Wärmeplanung?

Wärme aus
dem Fluss

Temperatur auf das gewünschte 
Niveau zu heben. Doch sie arbeiten e�-
zienter als Lu�wasserwärmepumpen, die man 
vom Einfamilienhaus kennt. Der Grund: Die ​
Temperatur von Flusswasser ist übers Jahr gesehen kon-
stanter und höher als die Temperatur von Lu�. Flusswas-
serwärmepumpen müssen also weniger Energie 
aufwenden, um die gleiche Wärmemenge zu liefern.

Heizenergie sogar bei Minusgraden
Selbst im Winter bei Temperaturen um den Gefrier-
punkt lässt sich aus dem Flusswasser genug Wärme-
energie zum Heizen entnehmen. Dem Ökosystem der 
Flüsse schadet das laut Einschätzung der Braunschwei-
ger Forscher nicht. Im Gegenteil: Wird dem Wasser 
Wärme entzogen, verbessere das sogar die Lebensbedin-
gungen der Tiere und P�anzen, die durch den Klima-
wandel mit immer wärmeren Gewässern zu kämpfen 
haben. Mit reversiblen Wärmepumpen ist auch das ent-
gegengesetzte Extrem möglich: Sie können die Energie-
richtung in der Pumpe zum Kühlen umkehren und 
ersetzen im Sommer eine Klimaanlage. 

ENTSPANNUNGSVENTIL

4
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WIE FUNKTIONIERT EINE  
FLUSSWASSERWÄRMEPUMPE?
 

1 	� Ein sehr kleiner Teil des Flusswas-
sers wird über Rohre zum Wärme-
tauscher in der Energiezentrale 
geleitet.

2 	� Dort überträgt es seine Wärme-
energie auf das Kältemittel der 
Wärmepumpe, ohne dass Wasser 
und Kältemittel in Kontakt kom-
men. Danach �ießt das abgekühlte 
Flusswasser zurück in den Fluss.

3 	� Die Wärme des Flusswassers sorgt 
dafür, dass das Kältemittel ver-
dampft. Ein elektrischer Kompres-
sor verdichtet den Dampf, sodass 
Druck und Temperatur steigen. 

4 	� Die erzeugte Wärme wird im Wär-
metauscher auf das Heizwasser des 
Fern- oder Nahwärmenetzes über-
tragen. Das Kältemittel kühlt wäh-
renddessen ab, ver�üssigt sich 
wieder und der Kreislauf beginnt 
von vorn.

5 	� Das Heizwasser wird über ein Lei-
tungsnetz zu den Haushalten trans-
portiert.

6 	� Dezentrale Übergabestationen in 
den Gebäuden sorgen dafür, dass 
die Wärme für die Heizung und für 
heißes Brauchwasser genutzt wer-
den kann.

KOMPRESSOR

LEITUNGSNETZ

WÄRMETAUSCHER

FLUSSWASSER

ÜBERGABESTATION
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Unfälle mit Erdgas sind extrem selten. Sollte es dennoch einmal zu 
einem Leck kommen und Gas austreten, bewahren Sie vor allem 
Ruhe und handeln Sie umsichtig.
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BU bitte ergänzen 
Te audam ut la 
doluptium is ea 
ipsum, opta qui-
dent issene conse-
qui con conecte.

�
sinkt. Warnen Sie Ihre Mitbewohner und Nach-
barn. Sie sollten allerdings nur klopfen und nicht 
klingeln, um keine Funken auszulösen. Verlas-
sen Sie dann zügig das Gebäude und rufen Sie 
aus sicherer Entfernung den Störungsdienst der 
Stadtwerke Friedberg an.

Wie kann ich Risiken vorbeugen und 
meine Gasanlage intakt halten?
Erdgas gehört zu den sichersten Energieträgern. 
Trotzdem sollten Sie Ihre Erdgasgeräte und -lei-
tungen regelmäßig checken. Eine jährliche Sicht-
kontrolle kann jeder Mieter oder Eigentümer 
selbst vornehmen, technische Vorkenntnisse 
sind dafür nicht nötig. Genau hinschauen 
genügt. Wer das nicht selbst machen möchte: Die 
sogenannte Gashausschau kann natürlich auch 
ein Schornsteinfeger oder eine Installateurin 
durchführen. Zudem müssen Eigentümer oder 
Mieter die Gasleitung alle zwölf Jahre von einem 
eingetragenen Fachbetrieb auf Gebrauchsfähig-
keit und Dichtheit überprüfen lassen. Beim 
Deutschen Verein des Gas- und Wasserfaches 
(DVGW) erfahren Sie, worauf es ankommt:  
mehr.fyi/gas-check

�
�

Was sollte ich tun, wenn ich zu Hause einen 
Erdgasgeruch wahrnehme?
Wenn Ihnen daheim ein ungewöhnlich intensi-
ver, schwefelartiger Geruch au�ällt, besteht in 
der Regel noch kein akuter Grund zur Sorge: Erd-
gas wird mit einem speziellen Du�sto� versetzt, 
der selbst in geringsten Konzentrationen – schon 
ab weniger als �,� Prozent Gasanteil in der Lu� – 
wahrnehmbar ist. Wichtig ist jetzt, ruhig zu blei-
ben. Panik ist nicht nötig.

Welche Schritte sollte ich jetzt einleiten?
Vermeiden Sie unbedingt jede Zündquelle: Nut-
zen Sie keine Feuerzeuge oder Streichhölzer, rau-
chen Sie nicht, löschen Sie vorhandenes o�enes 
Feuer wie Kerzen, und schalten Sie einen eventu-
ell laufenden Gasherd umgehend aus. Da auch 
elektrische Geräte Funken erzeugen können, 
sollten Sie außerdem auf das Ein- und Ausschal-
ten von Lampen und Elektrogeräten verzichten 
und keine Stecker aus der Steckdose ziehen. 
Schließen Sie, wenn möglich, den Haupthahn. 
Sorgen Sie anschließend für eine gute Durchlüf-
tung, indem Sie Fenster und Türen weit ö�nen, 
sodass der Gasgehalt in der Raumlu� schnell 

ES RIECHT NACH 
ERDGAS. WAS 

MUSS ICH TUN?

MEIN STADTWERK
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FESTLICHER 
BRATEN

Zutaten für � Personen:
•	�� g Weißbrot
•	�� ml Milch
•	� Ei, Größe M
•	� Stängel Thymian
•	� Apfel
•	�/� Bund Petersilie
•	�� g Pistazien, gehackt
•	Salz, Pfe�er und Muskat
•	� Huhn, ca. � kg

•	� EL P�anzenöl
•	� TL Paprikapulver
•	��� g Feldsalat
•	� rote Zwiebeln
•	� Karotten
•	� EL Apfelessig
•	� EL Olivenöl
•	� TL Senf
•	� EL Honig
•	� EL Kernöl

BRATHUHN  
MIT WEISSBROT�  
FÜLLUNG

Zubereitung:
Weißbrot in Würfel schneiden, auf ein Back-
blech legen, im vorgeheizten Ofen bei ��� °C 
Umlu� ca. �� Minuten rösten. In eine Schüs-
sel geben. Die Milch erhitzen und über die 
Brotwürfel geben. Ei verquirlen, Thymian-
blätter abzupfen und vorsichtig unterheben. 
Mit Salz und Pfe�er abschmecken und die 
Masse beiseitestellen.

Apfel schälen, in kleine Würfel schneiden. 
Petersilie waschen, hacken und mit den 
Apfelwürfeln und Pistazien unter die Brot-
masse rühren. Krä�ig mit Salz, Pfe�er und 
Muskat abschmecken.

Huhn waschen, trocken tupfen. Mit Salz und 
Pfe�er von innen und außen einreiben. Das 
Huhn mit der Brotmasse befüllen, Füllung 
gut hineinpressen. Die Schenkel mit einem 
Küchenfaden zusammenbinden und das 
Huhn in einen Bräter setzen. Öl mit Paprika-
pulver vermengen und das Huhn damit ein-
pinseln. Alles im Ofen auf der mittleren 
Schiene ca. �� Minuten garen. 

In der Zwischenzeit den Feldsalat waschen 
und putzen. Zwiebeln schälen, halbieren und 
vierteln. Karotten schälen und mit der gro-
ben Seite der Kastenreibe reiben. Zwiebeln 
zusammen mit Essig in einem Topf einmal 
krä�ig aufkochen. Danach das Olivenöl, den 
Senf und Honig einrühren, beiseitestellen 
und auskühlen lassen. Mit Salz und Pfe�er 
abschmecken.

Das Huhn anrichten. Den Salat zusammen 
mit den Karotten und den ausgekühlten 
Zwiebeln und der Marinade vorsichtig ver-
mengen und dazu servieren. Den Salat mit 
Kernöl beträufeln.

2

1

3

4

5
Wärme und Leichtigkeit auf dem  

weihnachtlichen Esstisch – ein Rezept, 
das�HERZ UND GAUMEN gleicher-

maßen verwöhnt.

Wer noch eine 

herzhafte Beilage 

wünscht – Semmel- 

knödel passen perfekt 

zum Hähnchenbraten: 

mehr.fyi/

semmelknoedel
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CLEVER SPÜLEN

Die Spülmaschine ist beim Was-
ser- und Energieverbrauch im 
Schnitt meist sparsamer als das 
Handspülen. Moderne Geräte 
benötigen nur etwa zehn Liter 
Wasser und weniger als eine Kilo-
wattstunde Strom pro Spülgang. 
Allerdings ist die Energiebilanz 
bei beiden Spülvarianten stark 
vom Nutzerverhalten abhängig.

EFFIZIENT KÜHLEN

Wer seinen etwa �� Jahre 
alten Kühlschrank durch 
ein modernes, energiee�-
zientes Gerät ersetzt, spart 
jährlich bis zu �� Prozent 
für das Kühlen – abhängig 
von Größe, Modell und 
dem aktuellen Strompreis. 
Bei Kühl- oder Gefriergerä-
ten, die älter als zehn Jahre 
sind, kann sich ein Aus-
tausch bereits lohnen.

Willkommen beim 
Energiespar-
Game! Die Redak-
tion der tag&nacht 
hat mal durchge-
spielt, wo sich zu 
Hause besonders 
viel Wärme, Was-
ser und Strom spa-
ren lässt. Sind Sie 
mit am Start?

NEXT 

LEVEL 

ENERGIE�

SPAREN

IHR ENERGIESPAR�LEVEL

niedrig

mittel

PRESS START

niedrige 
Einsparung

mittlere 
Einsparung

hohe  
Einsparung

ENERGIESPAREN
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LED NUTZEN

LED wandeln einen Großteil des 
Stroms in Licht um, ohne viel 
Energie in Form von Wärme  
zu verlieren. Sie können im  
Vergleich zu stromfresssenden 
Halogenlampen und Energiespar-
lampen bis zu �� Prozent Ener-
gie sparen. Und zwar nicht nur im 
Schlafzimmer, sondern in allen 
Räumen.

STECKER ZIEHEN

Acht Prozent des Stromverbrauchs in einem 
Dreipersonenhaushalt entstehen durch den 
Stand-by-Betrieb von Elektrogeräten. Wer „den 
Stecker zieht“, stellt sicher, dass Fernseher, 
Spielkonsole und Co. nicht weiter Strom ziehen. 
Über eine Steckerleiste mit Kippschalter lassen 
sich gleich mehrere Geräte vom Netz trennen. 

SPARSAM DUSCHEN

Verwenden Sie für Duschbrausen und Wasser-
hähne Spareinsätze. So sparen Sie bis zu �� Pro-
zent Wasser. Und zwar ohne Komfortverlust: 
Der Wasserstrahldruck bleibt gleich. Die Ein-
sätze lassen sich einfach austauschen. Am 
besten die bestehenden zu Hause abschrauben 
und mit in den Baumarkt nehmen – praktisch 
für den Größenvergleich. Weitere �� Prozent 
Warmwasser können Sie sparen, indem Sie 
duschen, statt zu baden. Der durchschnittliche 
Wasserverbrauch beim Duschen liegt bei  
�� Litern. In eine Badewanne passen dagegen 
��� bis ��� Liter Wasser. 

TEMPERATUR SENKEN

Bis zu �� Prozent des Energie-
verbrauchs im Haushalt entfallen 
auf das Heizen. Tipp: In allen 
Räumen die Temperatur dauer-
haft um ein Grad senken. Das 
spart etwa sechs Prozent Heiz
energie ein. Außerdem regelmä-
ßig Stoß- statt Dauerlüften, also 
die Fenster für kurze Zeit ganz 
ö�nen. Wichtig: Die Thermos
tate für die Dauer des Lüftens 
auf null drehen, damit der Tem-
peraturfühler nicht auf die ein-
strömende Kaltluft reagiert und 
die Heizung dann hochfährt.   

niedrig

niedrig

EN�RGY_SAF�R_����
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Schreiben Sie das Lösungswort unseres 
Rätsels auf eine frankierte Postkarte und 
senden Sie diese an:  
• Preisrätsel �/����
• Postfach �� �� 
• ����� Ottobrunn
Oder Sie übermitteln das Lösungswort
per E-Mail an: gewinnspiel@trurnit.de.
Bitte geben Sie dabei den Namen Ihres
Stadtwerks an.
Lösungswort des Kreuzworträtsels in  
Heft �/����: Duschkopf

Mit Ihrer Teilnahme akzeptieren Sie die folgenden 
Teilnahmebedingungen: 
Teilnahmeberechtigt sind alle, die mindestens �� Jahre alt sind und ihren 
Wohnsitz in der Bundesrepublik Deutschland haben. Jede Person darf nur 
einmal am Gewinnspiel teilnehmen. Die Teilnahme über automatisierte 
Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzulässig. Der Gewinn wird unter 
allen richtigen Lösungszahlen verlost. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 
Der Gewinn wird nicht in bar ausbezahlt. Die Gewinner werden schriftlich 
benachrichtigt. Sofern sich der Gewinner auch auf eine Gewinner
benachrichtigung nicht innerhalb von zwei Monaten meldet, verfällt der 
Gewinn und es wird ein Ersatzgewinner ausgelost. Der Versand der 
Gewinne erfolgt nur innerhalb Deutschlands. 

Informationen gemäß Art. �� DSGVO:

Verantwortliche Stelle: 
trurnit GmbH, Putzbrunner Str. ��, ����� Ottobrunn,  
Telefon: ��� ������-�, E-Mail: info@trurnit.de

Datenschutzbeauftragte:  
Rechtsanwältin Maria Melzer, M.B.L.-HSG, trurnit GmbH,  
Putzbrunner Straße ��, ����� Ottobrunn;  
Telefon: ��� ������-���, E-Mail: datenschutz@trurnit.de

Zweck der Datenverarbeitung: 
Die von Ihnen angegebenen personenbezogenen Daten werden zur 
Durchführung des Gewinnspiels verwendet. Rechtsgrundlage ist hierfür 
Art. � Abs. � lit. a). Die Teilnahme am Gewinnspiel erfolgt freiwillig,  
ohne Koppelung an sonstige Leistungen.

Weitere Informationen zum Datenschutz können Sie unserer Daten-
schutzerklärung entnehmen, die unter www.trurnit.de/datenschutzhinweis 
abru�ar ist oder die Sie postalisch anfordern können. F
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DER WEG ZUM GEWINN

RÄTSELN UND 
GEWINNEN

Die Buchstaben aus den farbig 
umrandeten Kästchen der 

Reihenfolge nach rechts eintragen 
und�fertig ist das Lösungswort.

Einsendeschluss ist der  

12. Dezember 2025

KOMFORT UND WOHLBEFINDEN FÜR IHR BAD Erleben Sie 
pure Entspannung und modernes Design aus der innovativen Pulsify- 
Linie von Hansgrohe: Das Duschsystem wertet nicht nur jedes Badezim-
mer auf, sondern macht das tägliche Duschritual zum echten Highlight. 
Die besondere PowderRain-Technologie hüllt Sie in Tausende mikro-
feine Tropfen – so san� wie ein Sommerregen auf der Haut. Für maxi-
male Abwechslung sorgen zwei weitere Strahlarten: ein kra�voller 
IntenseRain und ein belebender Massagestrahl. Dank der praktischen 
QuickClean-Technologie lassen sich Kalkrückstände blitzschnell ent-
fernen. So genießen Sie lang anhaltende Frische und intensive Momente, 
jeden Tag aufs Neue. 

DUSCHEN DUSCHEN 
DELUXE
Machen Sie mit bei unserem Preisrätsel 
und gewinnen Sie mit etwas Glück einen 
WASSERSPARENDEN DUSCHKOPF 

für einen perfekten Start in den Tag!

KREUZWORTRÄTSEL
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