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Energieeffizient kochen

ADOLF OGI HATTE DOCH RECHT

.

Die Anschaffung energieeffizienter Geréite garantiert
noch keinen tiefen Stromverbrauch. Fiir die Gesamtbilanz
sind vielmehr die Wahl der Kochmethode und das Benutzer-
verhalten entscheidend. Das zeigt eine Studie, die drei
héaufige Kochprozesse untersucht hat.

B augenossenschaften setzen bei Neuan-
schaffungen durchwegs auf energieetfizi-
ente Kiichengerite. Hier leistet die Online-
Suchhilfe www.topten.ch wertvolle Hilfe. Sie
listet die stromsparendsten Gerédte in der Kiiche
auf. Doch wie steht es mit dem Energiever-
brauch beim Kochen? Dieser ist nicht zu ver-
nachldssigen. Gemiss EU-Studien ist die Nut-
zungsphase von Haushaltgeriten, die linger
als zehn Jahre in Betrieb sind, fiir die Gesamt-
energiebilanz entscheidend. Die Swiss Alpine
Laboratories for Testing of Energy Efficiency
(S.A.LT) haben im Auftrag des WWF und der
Elektrizitdtswerke des Kantons Ziirich den
Stromverbrauch unterschiedlicher Kochme-
thoden untersucht. Sie wihlten dazu drei hiu-
fige Zubereitungen: das Eierkochen sowie das
Garen von Kartoffeln und Teigwaren.

Eierkocher Ogi machte es vor
Beim Hartkochen von Eiern zeigen sich ein-
driickliche Unterschiede im Energieverbrauch.
Lediglich 77Wh brauchten die zwei Eier im
kleinen Eierkocher, iiber 300Wh wurden ver-
braucht, wenn die Eier mit Wasser bedeckt wa-
ren und ohne Deckel auf einer Guss- oder einer
Induktionsplatte gekocht wurden. Als sehr effi-
zient bestitigte sich die von Bundesrat Adolf
Ogi bereits in den Achtzigern propagierte Me-
thode: Pfanne nur fingerbreit mit Wasser fiillen,
Deckel drauf und beim Siedepunkt den Herd
ausschalten, um die Restwidrme zu nutzen. Auf
Glaskeramik lésst sich damit mehr als 60 Pro-
zent Energie sparen im Vergleich zur «ver-
schwenderischen» Methode. Nochmals weni-
ger Energie braucht die Ogi-Methode auf einem
Induktionskochfeld. Allerdings musste sie etwas
angepasstwerden: Da der Induktionsherd nach
dem Abschalten iiber keine Restwirme verfiigt,
miissen die Eier nach dem Siedepunkt auf der
tiefsten Leistungsstufe fertiggekocht werden.
Mit viel Wasser dauert es insbesondere bei
der Guss- und der Glaskeramikplatte deutlich
langer, bis der Siedepunkt erreicht ist. Entspre-
chend ist auch der Energieverbrauch dahin
hoher. Aufdie mittlere Stufe gestellt, verbraucht
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Teigwaren kochen: Ob das Kochwasser mit dem
Wasserkocher oder direkt auf dem Herd erhitzt
wird, macht fiir den Energieverbrauch keinen
Unterschied.

danach Induktion mehr Energie als Glaskera-
mik, Glaskeramik mehr als Guss. Induktion
schneidet hier wegen des hohen zusétzlichen
Energieverbrauches auf der mittleren Stufe
schlecht ab, die Gussplatte eher wegen des ho-
hen Energieverbrauches bis zum Erreichen des
Siedepunktes.

Fazit: Am effizientesten ist der Eierkocher als
Spezialgerdit. Die «Ogi-Methode» verbraticht je-
doch nur wenig mehr Strom. Durch die Wahl der
Methode (wenig Wasser, Deckel, Restwiirme
nutzen) ldsst sich mit demselben Material iiber
60 Prozent Strom sparen. Ein sparsames Koch-
feld bringt rund 13 Prozent Einsparung bei glei-
cher Methode. Induktionskochfelder sind effizi-
ent - aber nicht, wewnn sie falsch angewendet
werden. Zu beachten: Viele Kochbiicher sind
noch nicht auf Induktion ausgerichfet. « Mittlere
Stufe» kann zum Beispiel bei Induktion sehr ver-
schwenderisch sein.

Ofen und Steamer sind Stromfresser

Beim Kartotfelnkochen fiel das Garen mit der
Isolierpfanne am sparsamsten aus, gefolgt vom
Dampfkochtopf. Bis zu rund dem Dreifachen
an Energie braucht das Garen in einer her-
kémmlichen Pfanne mit Deckel - ob dabei ein
Siebeinsatz verwendet wurde oder die Kartof-
feln knapp mit Wasser bedeckt waren, machte
nur einen kleinen Unterschied. Deutlich mehr
Energie brauchte das Garen im Steamer sowie
in der herkémmlichen Pfanne, wenn kein De-
ckel verwendet wurde. Als ineffizienteste Gar-
methoden erwiesen sich das Dampfen mit der
Steamerfunktion des Backofens sowie das Zu-
bereiten von Ofenkartoffeln im Backofen. Die
ineffizienteste Garmethode (Ofenkartoffeln im
Backofen) verbrauchte rund das Zehnfache an
Energie im Vergleich mit der sparsamsten Me-
thode (Isolierpfanne auf Induktionsherd).

Der Backofen braucht in beiden gemesse-
nen Funktionen (Unter- und Oberhitze, Steam-
funktion) deutlich mehr Energie als die Koch-
felder und der Steamer. Er hat schlechte Karten,
da er stets eine grosse Masse aufheizen muss.
Wer die Vorteile eines Steamers nutzen méchte
(mehrere Speisen kénnen zugleich darin gegart
werden, viele Geriite sind programmierbar), ist
aus energetischer Sicht gut beraten, sich ein
Separatgerit anzuschaffen anstatt einen Back-
ofen mit integrierter Dampfgarfunktion.

Viel mehr Strom sparen ldsst sich aber beim
Garen auf der Herdplatte. Dabei bringt die ein-
fachste Massnahme grosse Einsparungen: Ein
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Energieverbrauch zum Hartkochen von zwei Eiern

Deckel auf der Pfanne spart hier 40 Prozent
Energie. Geddmpft werden Kartoffeln norma-
lerweise sowieso in einem geschlossenen Ge-
fiiss, da sonst der Dampf ohne grosse Dampf-
wirkung entweichen wiirde. Rund 15 Prozent
Energie ldsst sich mit einem Induktionsherd
gegeniiber einem Kochfeld aus Glaskeramik
sparen. Die alte Gussherdplatte verbrauchte
bei den Messungen im Durchschnitt 5 Prozent
mehr Strom als die typische Glaskeramikplatte.
Das grésste Sparpotenzial bieten Dampfkoch-
topf und Isolierpfanne: Das Didmpfen im
Dampfkochtopf anstatt mit Siebeinsatz und
Deckel in einer herkdmmlichen Pfanne spart
rund 30 Prozent Energie - und ist erst noch am
raschesten. Gar rund das Doppelte, 58 Prozent,
spart das Ddmpfen in der Isolierpfanne.

Fazit: Die wichtigsten Punkte beim Karioffel-
kochen: nicht den Backofen benutzen > Kochfeld
benutzen und Deckel drauf > Isolierpfanne oder

Dampfkochtopf benutzen. L4
Energieverbrauch zum Garen von 500 Gramm Kartoffeln
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Wasserkocher fiir Teigwaren?

Zum Garen von Teigwaren bendtigt man viel
kochendes Wasser. Lohnt es sich energetisch,
dieses separat mit dem Wasserkocher zu erhit-
zen? Die Messungen zeigten, dass es kaum ei-
nen Unterschied macht. Die Erklirung diirfte
sein, dass neben dem Wasser ja auch Pfanne
und Kochfeld erhitzt werden miissen, bei der
Variante mit Wasserkocher zusitzlich noch die-
ser. Daher spart das Aufkochen des Wassers zu
weiteren Verwendung kaum Energie, obwohl
der Wasserkocher an und fiir sich das Wasser
sparsam zum Sieden bringt. Auch Zeit konnte
kaum gespart werden: Mit dem Wasserkocher
waren die Spaghetti nur zwei Minuten schneller
gar als ohne (nach insgesamt 23 statt 25 Minu-
ten).

Kombinierte Effizienz

Als Schlussfolgerung fiir die gesamte Untersu-
chung ist festzustellen: Man braucht nicht die
neuste Technologie, um beim Kochen viel
Strom zu sparen. Die Wahl der Methode und
das Verhalten sind wichtiger als die Technolo-
gie der Geréte. Trotzdem lohnt es sich, beim

Energieverbrauch zum Spaghettikochen -
ohne und mit Hilfe des Wasserkochers
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Neukauf grundsitzlich die energieeffizientes-
ten Modelle zu wiihlen. Schliesslich werden
diese wiithrend rund 15 Jahren tagtéiglich ver-
wendet.

Der vorliegende Beitrag beruht auf der Zusam-
menfassung der Studie «Energieeffizienz von
Kochmethoden», die im Auftrag von WWF
Schweizu und den Elekirizitdtswerken des Kan-
tons Ziirich erstellt wurde. Sie kann unter www.
wiwf.ch/kochen oder unter wiwutopien.ch her-
untergeladen werden. ]
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