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Das iOS ist also im Backup nicht enthalten?

Nein ist es nicht. Das würde die größe des Backups nur unnötig aufblähen und der Vorteil von
iOS ist dass es überall gleich ist und nicht jeder Hersteller seine eigene Oberfläche
draufpfuscht oder das ganze OS vergew.... deswegen muss das nicht mitgesichert werden.

Vor allem wächst iOS ständig. iOS4 hatte um die 630MB beim 14er sind es schon fast 3GB.

Das was man allerdings beachten muss ist dass sich erstellte Backups nur auf eine gleiche
oder höhere iOS Version aufspielen lassen. Also ein Backup von 13.x kann man auf z. B. 14.x
spielen aber nicht umgedreht.

Wenn du auf 13.7 bleiben willst käme noch das iPhone in der Einstellungsapp (unter allgemein
oder bedienhilfen?) auf werkszustand zurückzusetzen. Man kann vorher noch die anderen
Punkte auswählen (also Netzwerkeinstellungen zurücksetzen und so) aber ich glaube das wird
beim kompletten Zurücksetzen eh gemacht (ich mach es trotzdem immer xD)

Im besten Fall ist dann der JB weg und du kannst dein vorher gemachtes Backup aufspielen.
Solange sich der JB nicht zu tief ins System gefressen hat müsste das gehen. Aber ich glaube
die heutigen Semi-Tethered JB's gehen eh nicht mehr so tief.

Wenn dass nicht klappt, dann bleibt nur noch der Weg über iTunes und du musst leider mit
iOS14 leben (was ich auch muss weil ich ausversehen von iOS10 auf iOS14 geupdated habe).

Die IPSW Datei bringt dir leider nichts weil, wie du schon sagst, sie wird nicht mehr signiert.
Das ging nur mit den Geräten mit A4 Chip dass man downgraden konnte bzw. seine eigenen
IPSW Dateien signieren konnte.
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