
Energis tyring i dit hjem
Boligforeninger



• Line

• Bygnings ingeniør, energi og indeklima

• Energirådgiver på  vegne af Energis tyrels en v. SparEnergi.dk

Velkommen 



SparEnergi.dk hjæ lper 
dig godt fra s tart

SparEnergi.dk er Energis tyrels ens  
webs ite, der hjæ lper dig med at spare 
på  energien på  en fors tåelig måde. 

Vi har bl.a . viden om elforbrug, 
varmeforbrug og energiløsninger.



Hvad er SparEnergi.dk?



Høje energipriser
Priserne på gas  er s teget eks tremt. 
• Krigen i Ukraine

• På verdensplan har indus trien øget s in efterspørgsel 

på  gas  efter corona-nedlukningerne

• Europa og As ien har haft en kold vinter

• Genopfyldningen af de europæ iske gas lagre skete 

s enere i år end normalt.

Det påvirker også elpris en. 
• Norge og Sverige har manglet regn til 

vandkraftvæ rkerne 

• Danmark – og res ten af Nordeuropa – har haft en 

vindfattig sommer. 

• Vindenergien har derfor ikke kunnet udligne den 

manglende produktion af vand-kraftenergi. 

• Desuden påvirkes  pris erne på el af pris erne på gas .



Spar på energien
Find de gode vaner frem



Spar på dit elforbrug



Typisk elforbrug
2 voksne og 1 barn i lejlighed



Din elregning

Elafgift Fast statslig afgift. 76,3 øre/kWh

Reduceret elafgift på 
el til opvarmning

Hvis din bolig varmes op med el, kan du få 
reduceret elafgift på den del af dit årlige forbrug 
der overstiger 4.000 kWh/år. For at få reduceret 
elafgiften, skal din bolig være registreret i BBR 
som elopvarmet. Hvis du f.eks. har fået 
varmepumpe, er det derfor vigtigt, at du 
opdaterer BBR med din nye varmeform.

0,8 øre/kWh

Transport af el Prisen for at bruge netselskabets elnet. Kaldes 
også nettarif. Prisen er højest i den såkaldte 
kogespids om aftenen.

Fastsættes 
af netselskabet.



Din elregning

Netabonnement Fast pris for at bruge netselskabets elnet. Uafhængig af 
forbrug. 

Fastsættes af 
netselskabet.

Forbrug Den pris, du betaler for selve dit elforbrug. Prisen pr. kWh 

Elabonnement Fast pris for at være kunde hos en 
elleverandør.

Uafhængig af 
forbrug. 

Fastsættes af 
elleverandøren



Valg af aftale og selskab



Variabel eller fas t elpris



Variabel eller fas t elpris

Hvis du vælger en aftale, der gør det attraktivt at bruge strømmen, når den er billig, kan 
du spare penge på dit elforbrug.

Det afhænger selvfølgelig også af flere andre ting. Fx:

• Om du har mulighed for at lægge dit elforbrug på forskellige tidspunkter af døgnet.
• Hvor meget tid du vil bruge på at overvåge prisudviklingen.
• Hvor meget strøm, du bruger.

Hvis du vil vide mere om de aftaler, du har mulighed for at indgå, skal du kontakte din 
elleverandør.  



Flyt dit forbrug til de billige timer
Sønderborg



Hold øje med dit forbrug 

Login på eloverblik.dk og tjek, hvornår din elregning s tiger. Få et overblik over, hvad der 

kan have betydning for din regning. 

2 måder at spare på s trømmen i din lejlighed

• Huske de gode vaner
• Når du køber nyt

Hvordan kan du spare på dit elforbrug?

http://www.eloverblik.dk/


Sluk, når du går

• Sluk lyset i de rum, du ikke opholder dig i. 

Det kos ter 130 kroner om året at have en glødepæ re tæ ndt i 3 timer om dagen. 

Skift til LED

Næ ste gang du skal købe nye pæ rer.

• SPAR: næ s ten 500 kroner om året, hvis  du f.eks . udskifter 5 halogenspots  med LED.

Husk de gode vaner
Belysning



Hold 5 °C i køleskabet og -18 i fryseren

• Hold 5 °C i køles kab (tjek temperaturen ved a t s æ tte et glas  vand derind med et termometer)

• Hold -18 °C i frys er 

• Hus ke a t afrime frys eren

• Tjek a t indfrys nings knappen (orange knap) a ldrig er tæ ndt

• Optø mad i køles kabet (s å  bidrager den fros ne mad med kulde)

• Hold døren lukket til køles kab og frys er s å  meget s om muligt

• Støv køles kab og frys er af på  bags iden

• Sæ t ikke varm mad i køles kabet, men lad det køle af førs t

Husk de gode vaner
Køleskab og fryser



Flere gode vaner

Fyld vaskemaskinen

• Når du fylder maskinen op, får du antal ture ned. For i gennemsnit vasker vi 

danskere kun 3,2 kg tøj ad gangen, s elvom vores  vaskemaskiner er beregnet til 5-6 

kg eller 7-8 kg.

• SPAR: 290 kr. pr. år, hvis  du fylder vaskemaskinen op hver gang 

– dvs . kun kører 2 ud af 3 gange om ugen med en typisk æ ldre

(>5 år) vaskemaskine til 7-8 kg.

Vask ved 20 eller 30 grader

• Sæ t temperaturen ned, når du sæ tter vasken over – både når det gæ lder dit tøj og 

dine tallerkener. Du kan for eksempel spare 55 % af s trømforbruget ved at vaske 

dit tøj på 20 grader i s tedet for på 40 grader.

• SPAR: 375 kr. pr. år for en nyere vaskemaskine til 7-8 kg



Brug tørresnoren

• Brug tørresnoren i haven, i gården eller i tørrerummet. Så får tørretumbleren og dit 

s trømforbrug en pause.

• SPAR: omkring 3.500-4.000 kr., hvis  du undlader at køre en C-mæ rket tørretumbler 

fire gange om ugen hele året.

Sluk, når du går

• Sluk lyset i de rum, du ikke opholder dig i. Og gå efter LED, næ s te gang du skal købe 

nye pæ rer.

• SPAR: 850 kr. pr. år, hvis  du udskifter f.eks . 5 halogenpæ rer på 35 watt med LED-

pæ rer på 7 W. 

Flere gode vaner



Hold 5 °C i køleskabet og -18 i fryseren

• For hver grad, du sæ nker temperaturen i køleskabet, s tiger forbruget med 5 %.

• For hver grad, temperaturen kommer under -18 °C, s tiger dit elforbrug med ca. 2-3 %

• SPAR: 120 kr. pr. år, hvis  du hæ ver temperaturen i køleskabet fra 2 til 5 °C og 150 

kr. pr år, hvis  du hæ ver temperaturen i fryseren fra -22 til -18 °C

Fyld opvaskemaskinen op – og skru ned

• Fyld opvaskemaskinen helt op, og vask ved lavere temperatur. 

• Hvis  opvasken klares  ved 50/55 °C, bruger det 10-20 % mindre s trøm end opvask 

ved 65 °C.

• SPAR: 540 kr. pr. år, hvis  du fylder opvaskemaskinen op hver gang – dvs . kun kører 

4 gange ugentligt i s tedet for 6.

Flere gode vaner



• Brug mindre vand og hus ke låget på  gryden ( s å  s parer du 50%)

• Brug den rigtige s tørrels e gryde

• Kog vand i elkedel

• Ris t brød på  brødris ter fremfor ovn (s par 90%)

• Brug mikroovn fremfor ovn (s par 70%)

• Sluk før maden er helt fæ rdig, da  ovn og kogeplader er varme efter de bliver s lukket. 

• Hus k a t rens e emhæ tten (filteret s kal tages  ud)

• Har du opvas kemas kine? Hus k a t fylde den helt op inden du tæ nder, og s kyl ikke af. 

Husk de gode vaner
Madlavning



• Hus k a t s lukke fjerns ynet når du er fæ rdig med a t s e fjerns yn

• Hus k a t s lukke computeren helt når du er fæ rdig med a t bruge den 

(Hvis  der er en s kæ rm s kal den ogs å  s lukkes )

• Brug Wifi fremfor mobiltnetvæ rk

(Streaming kos ter 4 gange s å  meget via  mobil netvæ rk)

• Brug en mindre s kæ rm

(J o mindre s kæ rm, jo mindre forbrug)

• Sluk på  kontakten hvis  du har en s pillekons ol

Husk de gode vaner
Elektroniske apparater



Køb effektivt, når du køber nye apparater

• Brug energimæ rket til a t tjekke apparatets  energiforbrug

• Køles kabe, frys ere og køle-/ frys es kabe Gå efter: B eller C

• Vas kemas kiner Gå efter: A eller B

• Tørretumblere Gå efter: A+++

• Elpæ rer Gå efter: D eller bedre

• Computere Gå efter: Energy Star + evt. Svanen /  Bloms ten

Når du køber nyt



Spar på dit varmeforbrug
Nu og her



Sæ nk temperaturen, 
og inds til 
termos taterne ens

Hvis  du s kruer 2 grader ned, 
kan et typis k hus  på  140 m2 

s pare 4.900 kr. om året med 
de nuvæ rende gas pris er.

Aflæ s  varmeforbruget 
jæ vnligt

Aflæ s  f.eks . en gang om 
måneden. En uventet s tigning 
kan s kyldes  en fejl i 
varmes ys temet.

Gå dit hus  igennem

Der kan væ re utæ theder eller 
s teder, hvor man kan is olere 
bedre. Nogen gange er det 
lettere, end du tror.

Spar på varmen
Husk de gode vaner

Hold 55 grader i din 
varmtvandsbeholder

Tjek inds tillingerne på  dit fyr 
eller varmtvands beholder. 
Sæ t temperaturen til 
maks . 55 grader. 



Spar på vandet

Stræ b efter a t bruge maks . 40 m3 vand 
pr. år, hvis  du bor a lene. Hvis  I er flere i 
hus s tanden, bruger I s ands ynligvis  
mindre vand pr. pers on, s å  her bør du 
gå efter a t bruge maks . 30 m3 pr. år.

Sæ t en vand-begræ nser i 
hanen

Vandbegræ ns ere neds æ tter 
gennems trømningen af vand i 
hanen. 

Tag kortere bade

Hvis  en familie på  fire pers oner, s om 
hver går i bad 7 gange om ugen, a lle 
korter deres  varme bade med 2 
minutter, kan de s pare 6.000 kr./ år

Spar på varmen
Husk de gode vaner

Skift til sparebruser

En vandbes parende brus er bruger 6-10 
liter vand pr. minut, hvor en a lmindelig 
brus er bruger 10-20 liter vand pr. 
minut. Du kan få  s parebrus ere, hvor du 
ikke kan mæ rke, a t de bruger mindre 
vand. Et karbad bruger ca . 150 liter 
vand.

Bland luft i vandet med en 
perlator

En perla tor er et munds tykke til din 
vandhane. Den blander vandet med luft, 
s å  s trå len virker s tørre, og du bruger 
mindre vand. En perla tor er billig og 
tjener s ig hurtigt hjem.



Luft ud, hvis  du ikke har 
ventilationsanlæ g

For a t opnå et højt nok lufts kifte er det 
vigtigt, du lufter ud med gennemtræ k max 
5 minutter ad gangen. Luft ud hver dag og 
flere gange om dagen - is æ r efter bad og 
madlavning. Det er ogs å  vigtigt, du ikke 
tørrer tøj indendørs . Des uden bør du a ltid 
lade aftræ k og fris kluftventiler s tå  åbent.

Træ k gardiner for 
og fra igen

Træ k gardinerne for om 
aftenen. Det giver en eks tra  
is olering, men få  lys  ind om 
dagen. 

Luk døren mellem varme 
og kolde rum

Skru ned på 18 grader i rum, du ikke 
bruger eller er bortrejs t. Sørg for ikke a t 
s krue læ ngere ned, s å  der ikke kommer 
s kimmels vamp. Luft godt ud, inden du 
s kruer ned.

Spar på varmen
Husk de gode vaner



Vil du give os  din æ rlige mening?

Gratis rådgivning

RING, SKRIV, SPØRG!

Mail: info@sparenergi.dk

Tlf. 31 15 90 00

Eller besøg SparEnergi.dk

Nyheder.SparEnergi.dk/evaluering
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