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Editorial

~Ich wunsche
lhnen gute Ner-
ven und viel
Humor an den
Festtagen und
ein gesundes
neues Jahr.”

ie Tage von Weihnachten bis zum Jahreswechsel haben
es in sich: So viel Familie um uns herum wie selten
sonst, so viel Essen, so viele Erwartungen. Aber auch
Zauber, Freude und - wenn wir Gliick haben — manch
kurzer Moment der Besinnung.

Dann tauchen sie plotzlich auf in meinem Kopf, die ganz grofen Fra-
gen: Woflr bin ich dankbar? Aber auch: Wie will ich leben? Denn kaum
sind die Feiertage vorbei, blickt uns das neue Jahr ins Gesicht. Frisch,

unberiihrt, verheiflungsvoll. Ein weif3es Blatt Papier, bereit, mit neuen
Vorhaben, Ideen und Erlebnissen gefiillt zu werden.

Falls Sie 2024 einen Neuanfang wagen modchten, empfehle ich Thnen
das Paket, das wir in diesem Heft geschniirt haben: Unser Testtrio aus
Didtkonzepten, Nichtraucherkursen und Smartwatch-Gesundheits-
funktionen hilft Thnen, gesiinder zu leben. Alle drei Tests haben gute
Botschaften im Gepack: So lief3 sich etwa wissenschaftlich belegen,
dass 5 der 15 Erndhrungskonzepte beim Abnehmen helfen (siehe S. 10).
Wer mit dem Rauchen aufhoéren will, findet bei einigen Onlinekursen
effektive Unterstiitzung (siehe S. 88). Und als Besitzer einer Smartwatch
haben Sie dank Schlaf-, Blutdruck- und anderen Analysen gute Chancen,
TIhre Gesundheit im Alltag nicht aus dem Blick zu verlieren (siehe S. 34).

Fiir ein entspanntes 2024 sorgen auch Helfer, die das Haus saugen
oder ein Gulasch zaubern. Auch wenn Sie beides gern selbst erledigen:
Lesen Sie bei den Saug-Wisch-Robotern ab Seite 60 und den Kiichen-
maschinen ab Seite 44 ruhig mal rein — Sie werden tiberrascht sein!

Ich will 2024 daran arbeiten, im Alltag gelassener zu werden, mich
nicht von Kleinigkeiten aus der Ruhe bringen zu lassen. Ach ja, und mir
nicht bose zu sein, wenn es mal nicht klappt. In diesem Sinne: Gute
Nerven und Humor an den Festtagen und ein gesundes 2024 wiinscht
Ihre

Isabella Eigner
Chefredakteurin test

Was furs
Auge: Es lebe
die lllu!

Ob Mini-Mammut, Handy mit Schublade
oder buntes Leben mit Smartwatch
(rechts): In diesem Heft hat unser Kreativ-
Team aus Grafikern und lllustratorinnen
gleich mehrmals gezaubert. Viel Spaf3!
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Eyeliner

Kleiner Strich mit groBer Wirkung: Die
meisten der 14 Eyeliner im Test sorgen
fur einen tollen Augenaufschlag. Ein
Star der Branche fallt dagegen durch.
Seite 20
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Nur zwei Uberzeugen
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Servicestationen erleichtern die Arbeit.
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Wie gefallt lhnen test?

Ihre Meinung interessiert uns.
Kritik, Lob, Anregungen
oder Erganzungen konnen Sie
uns senden oder mailen.

Per Mail

test@stiftung-warentest.de

Per Post

Stiftung Warentest
Postfach 30 41 41
10724 Berlin

Die Beitrage im Echo geben die
Meinungen der Leserinnen und Leser
wieder, nicht die der Redaktion test.

Damit moglichst viele Menschen
zu Wort kommen konnen, behalten

wir uns Kiirzungen vor.

Im Netz

OO0

test.de: www.test.de
facebook: @stiftungwarentest

instagram:

@stiftungwarentest
@finanztest

twitter: @warentest

youtube: youtube.com/
stiftungwarentest
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Buter ®

In der Weihnachtsbackerei
Die beste Butter
fiir Pl

1212073 65t

Butter, 12/23

Backen, Kochen und aufs Brot

Vieles war in Butter im Test. Trotzdem gab es Nachfragen zu Lak-
toseintoleranz, leichter Kantenbildung und MineralOlriickstanden.

Mit Interesse habe ich den Test zur But-
ter gelesen. Als jemand, der selber Lak-
toseintoleranz hat, wiirde es mich nattr-
lich interessieren, wie laktosefreie Butter
abschneiden wiirde.

Andrea Hoffmann, Bebra

Antwort der Redaktion: Reine Butter und
Streichfette aus einem Gemisch von But-
ter und Pflanzendl sind laktosearm. Die
meisten Personen mit einer Laktoseinto-
leranz kénnen daher problemlos reine
Butter oder Butter mit Rapsélanteil essen.

Wir verstehen nicht, was mit ,leichte
Kantenbildung” gemeint ist. Das kommt
drei Mal vor. Auch die kleinen Zahlen
unten geben keinen Hinweis.

Wolfgang Flattich, Wiernsheim

Antwort der Redaktion: Damit ist ein
Fehler im Aussehen gemeint, eine Gelb-
farbung an den Kanten. Sie entsteht,
wenn das in der Butter enthaltene Wasser
an den Kanten schneller verdunstet als
im Rest des Stticks.

Okotest hat Butter getestet — mit ganz
anderen Ergebnissen als Warentest.
Sechs Butter fielen mit der Note Unge-
niigend durch. Begriindung: Die viel zu
hohen Gehalte an Mosh und teilweise
auch Moah. Wie passt das zusammen?
Cordula Stork, Berlin

Antwort der Redaktion: Die Moah-belas-
tete Butter aus Okotest hatten wir nicht
im Test. Und Mosh bewertet Okotest
strenger als wir: Ab 2 mg/kgq als,erh6ht”,
ab 4 mg/kg als ,stark erh6ht". Auch wir
wiesen Mosh in jeder Butter nach; sie las-
sen sich derzeit technisch kaum vermei-
den. Fiir die Bewertung nutzen wir den
Orientierungswert von Lebensmitteliiber-
wachung und -wirtschaft: 22 mg/kg
Milchfett. Dariiber lag nur eine Butter im
Test. Auch wenn die Europdische Behdrde
fiir Lebensmittelsicherheit bei der derzei-
tigen Aufnahmemenge an Mosh keinen
Anlass zur Sorge sieht, sind wir aus Vor-
sorgegriinden fiir eine Verringerung des
Mosh-Gehalts, da die Langzeitfolgen
nicht abschliefiend gekldrt sind.

test 1/2024
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Durchlauferhitzer, 10/23
Im Standby geniigsam

Elektronische Durchlauferhitzer miissen
standig in Bereitschaft sein und haben
deshalb einen Leerlauf-Stromverbrauch.
Dieser wurde im Artikel nicht angegeben.
Bitte teilen Sie die Werte mit.

D. Wittich, Mettmann

Antwort der Redaktion: Im Leerlauf zogen
die meisten Durchlauferhitzer zwischen 8
und 12 Kilowattstunden im Jahr, Gerdte mit
Display und smarten Funktionen das Dop-
pelte. Zum Vergleich: Fiir den Warmwasser-
bedarf einer Person errechneten wir einen
Jahresverbrauch von 500 Kilowattstunden.

Portionskaffeemaschinen, 12/23

Weniger Kaffee trinken

Wegen des enormen Miillanfalls bin ich von
Kapseln auf Pads umgestiegen. Warum
diese riesige Miillbelastung der Kapselma-
schinen im Test keine Beriicksichtigung
erfuhr, ist fiir mich vollig unverstandlich.
Peter Kiimmel

Antwort der Redaktion: Portionskaffee-
maschinen empfehlen wir fiir Menschen,
die wenig Kaffee trinken und ein einfaches
Gerdt wollen. Die Kapseln werden im Haus-

miill entsorgt und in Miillverbrennungs-
anlagen verbrannt. Tatsdchlich kénnen Sie
diesen Anteil der Umweltbelastung mit
Padmaschinen etwas verringern. Dies ist je-
doch in der Okobilanz ein kleiner Teil. Das
Aufheizen des Wassers und die Kaffeeer-
zeugung vom Anbau bis in den Haushalt
machen den grofSeren Teil der Okobilanz
aus - diesen kénnten Sie nur durch weniger
Kaffeekonsum verringern.

Fernseher, 12/23
Datensammler TV-Gerat

Mir fehlen Angaben, ob und welche Spio-
nagefunktionen in den Modellen verbaut
sind. Wird ein Konto verlangt, um Grund-
funktionen zu nutzen? Ist das Mikrofon
abschaltbar oder nicht? Was sagen die Da-
tenschutzrichtlinien der Hersteller zu den
Themen? Die Angabe zum Betriebssystem
fehlt, ist aber inzwischen wichtig. Es gab ja
schon den einen oder anderen Skandal,
und wenn man sein neues Gerdt nicht
direkt funktional kastrieren mochte, sind
das relevante Punkte.

Oliver Schneider auf test.de

Antwort der Redaktion: Einzelne Punkte
davon erfassen wir bereits. Wir werden
aber in kiinftigen Tests mehr dazu bringen
und, arbeiten aktuell an der Umsetzung.

Grof3e Verpackungen mit wenig Inhalt

1/2024 test

Elisabeth Arden
Ceramide Capsules

Die Verpackung suggeriert einen
grofBeren Inhalt, als sich darin be-
findet. Wirde man fair mit dem

Smartwatches, 12/23

Garmin ohne Navigation

Etwas blaudugig habe ich mir eine Garmin
Venu 2 Plus gekauft. Nur, um nach ewigem
Herumprobieren festzustellen, dass diese
Smartwatch keine Navigation unterstiitzt.
Keine Karten lassen sich anzeigen, nicht
mal Richtungspfeile in Verbindung mit
Navigation auf dem Smartphone.

Myriam Preiss auf test.de

Antwort der Redaktion: Die Uhr hat den
Meniipunkt ,Navigieren®. Dort konnen Sie
Koordinaten speichern, an denen Sie gewe-
sen sind. Wenn Sie zu solch einem Punkt
gelangen wollen, erscheint auf dem Display
ein Pfeil, der auf die Position weist. Das ist
eine Navigation, aber nicht so wie vom
Smartphone gewohnt. Dartiber hinaus kdn-
nen Sie die Funktionalitdt im Connect-IQ-
Store nachrtisten, beispielsweise mittels der
App ,Navigation mit Google Maps*.

Fenster-Futterstationen, 11/23, S. 53

Futtersaulen sind besser

Das ist keine gute Idee, fiir die Fiitterung
am Fensterbrett Werbung zu machen. Da
schaden Sie Vogeln mit Glastod und Sal-
monellen. Besser sind Futtersdulen.
Wolfgang Rapp, Goppingen

il enclace |
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Eneloop von Panasonic

Verbraucher umgehen, wiare die
Verpackung um die Halfte kleiner.
Ralf Korten, Korschenbroich

Antwort der Redaktion: Trotz mehrfa-
cher Nachfrage gab der Anbieter
keine Erkldrung, warum die drei Rohr-
chen so voluminés verpackt werden.

In dieser Packung hitten viel mehr als
zwei Akkus Platz gefunden.
Dieter Wiese, Jiichen

Antwort der Redaktion: Auch Panasonic
ignorierte unsere Bitten um Stellung-
nahme: Keine ErkIdrung des Anbieters
fiir diese luftige Verpackung.

Echo



Ernahrung
und Kosmetik
in Kurze

Zink fur Kinder akzeptabel
Kinder kénnen ab dem ersten Geburts-
tag zinkhaltige Zahnpasta nutzen, teilt
der Europaische Ausschuss fiir Ver-
brauchersicherheit mit. Nach neuer
Einschatzung sei ein Verzicht auf Zink
nicht mehr notig, Gehalte bis 1 Prozent
gelten fiir die Kleinsten als sicher. In
Zahnpasta wirkt das Spurenelement
gegen Bakterien. Kinderpasten enthal-
ten es meist nicht, Gehalte in Pasten
fiir Erwachsene liegen meist deutlich
unter 1 Prozent (test.de/zahnpasta).

Selbstversorgung moglich
Frisch, kurze Transportwege, klima-
schonend — der Siiden Bayerns kénnte
sich mit Lebensmitteln aus eigener
Landwirtschaft selbst versorgen, be-
rechneten Forschende des Leibniz-Zen-
trums flir Agrarlandschaftsforschung.
Die Bezirke Oberbayern, Niederbayern
und Schwaben kénnten ihre eigene
Erndhrung und die Miinchens sichern.

Gegen SiiRes an der Kasse
Viele Menschen sprechen sich gegen
SiiBigkeiten, Alkohol und Tabak im
Kassenbereich von Supermarkten aus.
Das ergab eine reprasentative Umfrage
der Deutschen Allianz Nichtiibertrag-
barer Krankheiten, einem Biindnis
medizinischer Fachgesellschaften,
Verbande und Forschungsinstitute.
Drei von vier Befragten lehnen es

ab, dass der Handel Ungesundes

an Kassen platziert. Kassenbereiche
zahlen zu den umsatzstarksten Flachen
in Einkaufsstatten.

Korrektur Zahnbiirsten

Im Test von elektrischen Zahnbiirsten
in test 12/2023 haben wir einen vom
Anbieter falsch mitgeteilten Preis ver-
offentlicht: Ein Ersatz-Biirstenaufsatz
fiir die Miiller Sensident Sonic Profes-
sional kostet nicht circa 10 Euro, son-
dern nur 1,98 Euro.

8 Erndhrung und Kosmetik

Klare Sache.
Eine wiirzige

! Briihe braucht
| keine Zusatz} TR

Suppenbrihe im Test

Bio-Wirze bevorzugt

Brihe ist die Basis vieler Gerichte. Schnell gelingt sie mit Pulvern und
Wiirfeln. Ein Test aus Osterreich zeigt: Bio-Produkte (iberzeugen.

Als Grundlage fur Suppen, Eintopfe
und Sof3en ist Brihe in der Kiiche un-
verzichtbar. Sie schmeckt aber auch
pur oder mit etwas Einlage als kleine,
leichte Mahlzeit. Der osterreichische
Verein fur Konsumenteninfor-
mation hat 58 Suppenpulver
und Suppenwiirfel geprift,
darunter 35 Gemuse-,

10 Hihner- und 13 Rinder-
brihen. Erfreulich: Zwei
Drittel der Produkte schnei-
den mit Sehr gut oder Gut ab.

Zutaten im Fokus. Die Testerinnen
und Tester beurteilten Zusammenset-
zung, Nahrwerte und Deklaration der
Produkte. Fur Zusatzstoffe, zugesetztes
Aroma oder geschmacksverstarkende
Zutaten zogen sie Punkte ab. Auch den
Einsatz von Palmol und einen hohen
Salzgehalt bewerteten sie negativ.

Viele Testsieger sind bio. Von sieben
sehr guten Bruhen sind funf laut den
Anbietern auch bei uns erhaltlich. Dazu
gehoren vier Bio-Produkte: Sonnentor
Hildegard Gemuise Suppe Suppen-
wirfel (60 g, 1,99 Euro) und Sonnentor

Klare Hihner Suppe (100 g, 4,19 Euro),
Naturata Mediterrane Gemusebrihe
(200 g, 4,49 Euro) und Natuco Bio Ge-
muse Briihe (80 g, 1,49 Euro). Fur alle,
die sich salzarm ernahren mochten,
empfiehlt sich die ebenfalls sehr
gute Gemuse Bouillon salzfrei
von Knorr (85 g, 1,89 Euro).

Bio ohne Geschmacks-
verstarker. Laut Etikett ent-
halten die konventionellen
Produkte im Test haufig Ge-

schmacksverstarker, Bioprodukte

kommen hingegen ohne aus. Alternativ
setzen sie mitunter Hefeextrakt ein. Es
gilt rechtlich nicht als Geschmacksver-
starker, enthalt aber von Natur aus Glu-
taminsaure. Wer diese meiden mochte,
kann zu hefefreien Produkten greifen.

Tipp: Mit etwas Zeit lasst sich Gemuse-
brihe selbst machen. Suppengemise
etwa mit Zwiebeln, Knoblauch, Krautern
nach Wahl, Salz und Pfeffer 45 Minuten
in ausreichend Wasser kocheln. Die
Suppe passieren. Abgefullt in Eiswrfel-
formen lasst sich klare Bruhe portions-
weise auf Vorrat einfrieren.

test 1/2024
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Darmgesundheit

Besser Sauerkraut
statt Kapseln

. Abwehrkrafte starken”, ,Darmflora
verbessern” — viele Nahrungsergan-
zungsmittel werben mit probiotischen
Eigenschaften, obwohl diese wegen
fehlender wissenschaftlicher Belege
verboten sind. Das Chemische und
Veterinaruntersuchungsamt Karlsruhe
hat 15 solcher Produkte untersucht.
Fazit: Die meisten warben mit unzu-
lassigen Gesundheitsversprechen
bezlglich des Darms, der Verdauung
und des Immunsystems. Einige ver-
sprachen, Beschwerden bestimmter
Krankheiten zu lindern — auch das ist
unzulassig. Gut ein Viertel enthielt
weniger milchsaurebildende Bakterien
als angegeben; einige der deklarierten
Bakterienarten wurden selten oder gar
nicht nachgewiesen. Zwei Produkte
enthielten unerwinschte Keime.

Tipp: Fur eine gesunde Darmflora emp-
fehlen Fachleute statt Pillen natlrliche
Quellen von Milchsaurebakterien wie
Sauerkraut, Joghurt, Kefir. Kalt serviert,
bewahren sie ihre Inhaltsstoffe.

Lebensmittelverschwendung

Mohre mit Makel sucht
etwas anderen Apfel

Der Einzelhandel konnte mehr gegen
Lebensmittelverschwendung tun, indem
er mehr Frichte mit Schonheitsfehlern
ins Sortiment nimmt. Das fordern die

Verbraucherzentralen. Sie hatten bundes-

weit in Stichproben Obst- und Gemise-
abteilungen von 25 Supermarkten und

Discountern untersucht: Apfel und Moh-

ren sind Uberwiegend in der Klasse |

erhaltlich, nur etwa ein Viertel in Klasse II.

In den untersuchten Bio-Markten waren
dagegen ausschlieRlich Apfel und Moh-
ren der Klasse Il im Angebot. Je hoher
die Klasse, desto strenger sind die An-
forderungen etwa an Form und Farbe.

Werden die Vorgaben nicht erfullt, landet

geschmacklich einwandfreies Obst und
Gemduse im Mull, in der Weiterverarbei-
tung oder im Futtertrog.

Tipp: Nicht perfekt geformte Friichte
sind teils etwas gunstiger als makellose.
Achten Sie auf Angebote wie , Krumme

Dinger” oder ,,Die etwas anderen”. Auch

einige Onlineanbieter verkaufen Waren
mit Schonheitsfehlern.

Statt Vielfalt. Im Obst- und Gemiiseregal
setzt der Handel auf einheitliche Optik.

Nach Shampoo und Bodylotion gibt
es nun auch Pflege flirs Gesicht im
Stlick: Im Karton verpackt spart die
feste Tagescreme von Foamie Plas-
tikmll und kostet rund 13 Euro pro
35 Gramm. Sie verspricht Feuchtig-
keit und UV-Schutz ,fir alle Haut-
typen”. Wir haben sie im Labor und
mittels Probandinnen getestet.

Viel Fett, wenig Feuchtigkeit. Die
Probandinnen nutzten Foamie zwei
Wochen lang zweimal taglich. Nach

und Geschmeidigkeit ihrer Haut zu-
frieden. Labormessungen zeigten
aber, dass die Creme die Haut nicht
gut mit Feuchtigkeit versorgt, son-
dern nur befriedigend. Einige Pro-

der Anwendung waren sie mit Glatte

fj Schnelltest: Feste Tagescreme mit UV-Schutz von Foamie

Spart Miill - pflegt aber nur mittelmaRig

bandinnen empfanden Foamie als zu fett.

Anders als beworben kommmt sie wohl
doch nicht fur alle Hauttypen infrage.

Zuverlassiger UV-Schutz. Im Test halt
Foamie den auf der Packung angegebe-

AGE
PROTECT|
HOHER
HAUTSCHUTZ

Hachkamteniieite PFlloge
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['spm Feuchtighalt

nen Sonnenschutzfaktor 30 ein. Um
ihn im Alltag zu erreichen, muss eine
ausreichende Menge Creme auf der
Haut verteilt werden. Den meisten Pro-
bandinnen fiel das aber eher schwer —
sie beschrieben die Konsistenz als
etwas oder deutlich zu fest.

test-Fazit: Prinzipiell funktioniert die
Creme, sie pflegt aber nicht optimal.
Fur fette Haut weniger geeignet. Sie
verursacht keinen Plastikmull. Un-
komplizierte Begleiterin auf Reisen.

Foamie Feste
Tagescreme
Preis: ca. 13 Euro

Ernahrung und Kosmetik
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Funf Wege
zum Erfolg

Diatkonzepte Pfunde loswerden, effektiv, dauer-
haft, stressfrei: Mit welcher Methode klappts? Wir
haben 15 Ernahrungs- und Diatkonzepte wissen-
schaftlich bewertet. Funf empfehlen wir.

riechischer Salat, Minestrone,
gegrillte Dorade, Hummus — ei-
ne Erndhrung a la Mittelmeer
ist reich an leckeren Gerichten.
Doch sie schmeckt nicht nur und macht
satt — sie taugt gar als Didt: Wer nach siid-
europdischer Tradition viel Gemiise isst
und deutlich mehr Fisch als Fleisch und
Wurst, wer Stf3kram durch Obst ersetzt
und Olivendl als Fett nutzt und auf diese
Weise Energie einspart, kann abnehmen.
Damit gehort die mediterrane Erndh-
rungsweise zu den funf iiberzeugendsten
von 15 Konzepten zum Abnehmen, die wir
mit wissenschaftlicher Expertise bewertet
haben. Acht Ansdtze im Test fallen durch.
Die Bestnote ,geeignet” erhalten Konzep-
te, die es Menschen mit Ubergewicht er-
leichtern, Pfunde zu verlieren und das er-
reichte Gewicht dauerhaft — moglichst ein
Leben lang — zu halten. Dieses Pradikat
geht an die DGE-Mischkost, ans Intervall-
fasten, die mediterrane Erndhrung und die
vegetarische Kost. Mit Abstrichen als
»auch geeignet” empfehlen wir eine mode-
rate Low-Carb-Erndhrung.

500 Kilokalorien am Tag einsparen

Mit jeder dieser Erndhrungsweisen ldsst
sich abnehmen, wenn man ihren Grund-
prinzipien folgt und dabei fiir langere Zeit
rund 500 Kilokalorien téglich im Vergleich
zu vorher einspart. Das entspricht der
Empfehlung aus der Leitlinie Adipositas,
die medizinische Fachgesellschaften fir
die Therapie von Ubergewicht und Fettlei-
bigkeit geben. Was die sinnvollen Konzepte

10 Erndhrung und Kosmetik

eint: 500 Kilokalorien einzusparen, fallt
mit ihnen nicht so schwer —dank Fokus auf
Pflanzenkost oder Zeitfenster fiirs Essen.
Ist das Wunschgewicht erreicht, helfen die
neuen Gewohnheiten, es zu halten.

Acht Ansatze nicht geeignet
Ayurveda, Blutgruppen- und genbasierte
Diat, Friss-die-Halfte, Trennkost, Keto-,
Paleo- und Crash-Diit — all diese Konzepte
stufen wir als ,nicht geeignet” ein. Die Ein-
winde: diinne Studienlage, unvorteilhafte
Lebensmittel, kompliziert umzusetzen.
Ubergewicht zu senken, lohnt sich: Wer
wie jeder zweite Erwachsene in Deutsch-
land zu viel wiegt, erkrankt 6fter an Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck oder Krebs. Als tiber-
gewichtig gelten Menschen mit Body-
Mass-Index (BMI) von 25 bis 30. Adipositas
beginnt ab einem BMI von 30.
Tipp: Ihr Gewicht in Kilo geteilt durch Thre
Grofie in Metern zum Quadrat ergibt den
BML. Beispiel: 76 kg : (1,68 m)” = 27 kg/m®

Gestalten und geniefRen

Neben den gepriiften Konzepten gibt es
unzihlige weitere Methoden, Produkte wie
Formula-Didten oder Medikamente wie
die Abnehmspritze, die beim Schlankwer-
den zu helfen versprechen. Der Vorteil un-
serer Favoriten (siehe Uberblick ab S. 12):
Sie lassen sich individuell gestalten. Und
sie erhalten die Freude am Genuss. B =

Vertiefte Infos: test.de/intervallfasten,
test.de/faqg-vegetarisch_und_vegan.

test 1/2024



Diatkonzepte ™

Fiir jeden etwas.

Mit fiinf Erndhrungs-
konzepten in unserem
Test ist Abnehmen
langfristig moglich —
die Teller machen
Appetit darauf.

£z Unser Rat

Sie wollen abnehmen? Funf
Konzepte sind dafiir empfehlens-
wert: mediterrane Ernahrung,
DGE-Mischkost, vegetarische Kost,
Intervallfasten, moderat Low Carb.
Entscheiden. Suchen Sie sich ein
Konzept aus, das zu Ihnen passt.
Tagebuch fiihren. Notieren Sie
regelmafig, was Sie essen und
trinken — im Idealfall mit ungefah-
rem Brennwert. Sie finden ihn in
Rezepten, bei verpackten Lebens-
mitteln auf der Packung, in Nahr-
werttabellen, Datenbanken.
Kalorien sparen. Ersetzen Sie
Kalorientreiber durch energiearme-
re Lebensmittel (siehe S. 16). Ziel:
500 Kilokalorien am Tag sparen.
Geduld haben. Gesund abzuneh-
men braucht Zeit. 5 Kilo in einem
Jahr waren schon ein Erfolg.

Rat suchen. Qualifizierte Ernah-
rungsberatung hilft, Krankenkas-
sen zahlen flr Praventionskurse.

Foto: Alamy, Getty Images; lllustration: Stiftung Warentest / Isabella Galanty (M)
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Empfehlenswerte Konzepte

Reihenfolge nach Urteil und Alphabet

i

Mit Lachs. Salat und Gemiise
sattigen besser, wenn Eiweil3-
haltiges mitserviert wird wie
Fisch, Huhn, Tofu, Linsen, Quark.

12 Erndhrung und Kosmetik

Mischkost

test-Urteil
GEEIGNET

Idee: Gemuse, Obst und Vollkorn
dominieren dieses Konzept der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) - tierische Produkte
sind mit von der Partie. Es basiert
auf evidenzbasierten Studien und
greift Ernahrungsgewohnheiten

aus Deutschland auf. Zehn Regeln
bindeln alles. Wer damit abnehmen
will, muss rund 500 Kilokalorien

am Tag weniger als sonst verzehren.

So geht es: 1. Bunt essen, da kein
Lebensmittel alle Nahrstoffe bietet.
2. Taglich drei Portionen Gemiuse
(mindestens 400 g), zwei Portionen
Obst (mindestens 250 g). 3. Vollkorn-
brot, -nudeln, -reis und -mehl statt
Weildmehl-Ware. 4. Tierisches in
MafRen: taglich Milch und Milch-
produkte, pro Woche ein- bis zwei-
mal Fisch und nicht mehr als 300
bis 600 Gramm Fleisch, ab und zu
Eier. 5. Viel gesunde Ole wie Oliven-
und Rapsol nutzen, wenig tierische
Fette. 6. Bei Zucker und Salz sparen.
7. Wasser trinken. 8. Schonend
kochen. 9. In Ruhe essen. 10. Aufs
Gewicht achten, sich bewegen.

Fazit: Mehrere Studien bestatigen
den Nutzen einer ausgewogenen
Mischkost beim Abnehmen. Damit
lassen sich gut Kalorien einsparen.
Leicht umsetzbar.

Intervall-
Fasten

test-Urteil
GEEIGNET

Idee: Hier zahlt weniger, was auf
den Tisch kommt, sondern wann —
essen ist nur in bestimmten Zeit-
fenstern erlaubt. Wer sich dran halt
und im Schnitt taglich 500 Kilokalo-
rien einspart, nimmt ab.

So geht es: Es gibt mehrere Arten
der Zeiteinteilung, wovon die
16:8-Methode sehr beliebt ist —

16 Stunden fasten, wahrend acht
Stunden essen. Die 5:2-Methode
bedeutet: an flinf Wochentagen
normal essen, an zwei Tagen ener-
giearm (rund 500 bis 600 Kilokalo-
rien). Dabei sind alle Lebensmittel
und Gerichte erlaubt.

Fazit: Studien belegen, dass Men-
schen durch Intervallfasten ahnlich
viel Gewicht verlieren wie mit ande-
ren Kostformen — sofern sie ihre
Energiezufuhr reduzieren. Manchem
helfen die Zeitfenster, weniger zu
essen als sonst. Doch erschweren
sie auch Mahlzeiten mit anderen.
Das Konzept umfasst keine Empfeh-
lungen fur Lebensmittel. Wer Typ-
2-Diabetes hat und dagegen Medi-
kamente einnimmt, sollte vorher
mit Arztin oder Arzt reden.

test 1/2024
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Mediterrane
Ernahrung

test-Urteil
GEEIGNET

Idee: Diese pflanzenbetonte, vielfal-
tige Kost beruht auf Ernahrungstradi-
tionen in Mittelmeerraum. Sie ver-
sorgt Menschen mit allen wichtigen
Nahrstoffen. Wer sich so ernahrt
und dabei rund 500 Kilokalorien
taglich im Vergleich zu vorher ein-
spart, verliert an Gewicht.

So geht es: Gemiuse, Obst, Nisse,
Hulsenfrichte, Getreideprodukte
sind die Basis. Fisch, Meeresfriichte
gibt es in MaRen, Fleisch wenig.
Olivendl ist die Hauptfettquelle. Ein
kleines Glas Rotwein gehort oft da-
zu. Auch wichtig: viel selbst kochen,
in Gesellschaft und mit Zeit genie-
Ben. Klassisch mediterran zu essen,
bedeutet nicht, sich Pizza oder Gyros
mit Pommes zu gonnen.

Fazit: Eine Schliisselstudie aus Israel
zeigte, dass Erwachsene in zwei
Jahren mit einer energiereduzierten
mediterranen Kost vergleichbar viel
abnahmen wie mit einer fett- oder
kohlenhydratarmen Alternative.
Weitere Studien untermauern die
Effekte. Die Ernahrungsweise ist
unkompliziert, es gibt jede Menge
einfache Rezepte. Allerdings stuft
die Forschung Alkohol heutzutage
als krebserregend ein.

1/2024 test
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Diatkonzepte ™

Vegetarische
Kost

test-Urteil
GEEIGNET

Idee: Kein Fleisch, dafur viel Obst,
Gemiise, Vollkorn, Hulsenfriichte —
erganzt durch tierische Produkte:
Wer diese Maxime befolgt und zu-
gleich 500 Kilokalorien am Tag weni-
ger aufnimmt als friher, nimmt ab.

So geht es: Die vegetarische Misch-
kost kennt viele Varianten: Ovo-
Lakto-Vegetarier etwa verzichten
auf Fleisch und Fisch, nicht aber
auf Eier, Milch und deren Produkte.
Lakto-Vegetarier akzeptieren alles
aus Milch, keine Eier. Pescetarier
essen Fisch.

Fazit: Studien zeigen, dass sich mit
vegetarischer Kost abnehmen lasst.
Noch ist unklar, wie sich die Veggie-
Erndhrung auf die Knochen aus-
wirkt, wenn Milchprodukte mit
knochenstarkendem Kalzium fehlen.
Wichtig ist es, Nahrstoffe im Auge
zu haben, die in Fleisch besonders
reichlich vorkommen — wie Eisen
und Vitamin B12. Ein gut konzipierter
Speiseplan hilft.

Moderat
Low Carb

test-Urteil
AUCH GEEIGNET

Idee: Wenig Kohlenhydrate, lautet
das Credo. Gemlse, Proteinreiches
wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte
und Hulsenfriichte haben Vorrang
vor Getreide und Kartoffeln. Wer
damit auf etwa 500 Kilokalorien
taglich verzichtet, nimmt ab.

So geht es: Low Carb kennt viele
Varianten. Moderat Low Carb be-
deutet, rund 25 Prozent der Energie
aus kohlenhydratreichen Lebens-
mitteln zu beziehen. Zum Vergleich:
Die DGE empfiehlt mindestens

50 Prozent. Auch bei Low Carb soll-
ten die Kohlenhydrate Uberwiegend
aus Vollkorn kommen, nicht aus
Weildmehl. Gut, wenn das Eiweil3
aus Pflanzlichem wie Hulsenfruch-
ten und Nuissen stammt.

Fazit: Mit Low Carb schwinden laut
Studien anfangs mehr Pfunde als
mit anderer energiereduzierter Kost.
Doch auf Dauer schmilzt der Vor-
sprung. Positiv: Eiweil3 halt relativ
lange satt. Negativ: Die Umstellung
kann schwer fallen, da Kohlenhy-
drate beliebt sind. Mancher isst
stattdessen zu viel Tierisches und
unvorteilhafte Fette. Fur Nieren-
kranke eignet sich Low Carb nicht,
viel Eiweil® schadet ihren Nieren.

Erndhrung und Kosmetik 13
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Viel Planung erforderlich — mit Einschrankung geeignete Konzepte

Glyx-Diat Idee: Diese Diat sortiert Lebensmittel nach ihrem glykami-
schen Index (Gl) — also danach, wie stark sie den Blutzucker-
test-Urteil spiegel ansteigen lassen. Je weniger, desto besser. Wer da-

MIT EINSCHRANKUNG nach seinen Speiseplan konzipiert und rund 500 Kilokalorien
weniger am Tag aufnimmt als vorher, kann Kilos verlieren.
Im Alltag kommen hauptsachlich Lebensmittel mit niedrigem
Gl auf den Teller wie Gemiuse, Vollkornprodukte, Fleisch,

oSy d
9\/\5 Fisch, Ol. Nahrung mit hohem GI wie Obst, Kartoffeln,
l . S WeiRmehl, Sufes soll eine kleine Rolle spielen.

GEEIGNET

Fazit: Studien beschreiben, dass
sich bei energiereduzierter Kost
durch Lebensmittel mit niedrigem
Gl etwas mehr Gewicht verlieren
lasst als mit hohem GI. Doch fehlen
Langzeitstudien. Glyx-Tabellen hel-
fen bei der Lebensmittelauswahl.
Das ist allerdings kompliziert.

~Q2T
Vegane Kost Idee: Konsequent pflanzlich — wer das beherzigt und so
rund 500 Kilokalorien weniger als sonst isst, kann abneh-
test-Urteil men. Ausgewogen vegan heil3t viel Planung: viel Gemuse

MIT EINSCHRANKUNG und Obst sowie unterschiedliche Eiweil3lieferanten wie
Vollkorn, Hulsenfruchte, Nusse. Lebenswichtige Nahrstoffe,
die praktisch nur aus Tierischem stammen, wie Vitamin B12,
mussen mit Nahrungserganzungsmittel zugefihrt werden.
Jod lasst sich mit Jodsalz und Algen aufnehmen.

Achtung: Vegane Fertigprodukte konnen kalorienreich sein.

GEEIGNET

Fazit: Energiereduziert vegan essen:
So lasst sich gut Gewicht verlieren
wie mit den geeigneten Konzepten.
Aber: Fur Schwangere und Kinder
ist sie nicht ratsam, da bei Nahr-
stoffmangel Langzeitfolgen mog-
lich waren. Und in der Epic-Oxford-
Studie fielen Veganer mit erhohtem
Knochenbruchrisiko auf.

Fragwiirdig — nicht geeignete Konzepte

Reihenfolge nach Alphabet

Avyurvedische Idee: Die pflanzenbetonte Kost stammt aus dem Ayurveda,
Diat der traditionellen Gesundheitsphilosophie Indiens. Sie teilt
Menschen drei Energietypen zu, die Doshas. Ihnen werden
test-Urteil bestimmte Lebensmittel empfohlen, die sich nach den flnf
NICHT GEEIGNET Elementen Feuer, Wasser, Luft, Erde und Ather richten sowie

nach Geschmack, Energie und weiteren Eigenschaften.
Danach sollten Ubergewichtige viel Bitteres und Scharfes,
wenig Sules, Salziges, Saures essen. Die meisten Speisen
werden erhitzt, Rohkost ist selten.

Fazit: Belastbare Studien, dass
man mit Ayurveda-Prinzipien ab-
nehmen kann, liegen uns nicht vor.
Die Lebensmittelauswahl ist recht
kompliziert. Positiv: sehr viel Pflan-
zenkost.

Blutgruppen- Idee: Dieser Ansatz ordnet jeder Blutgruppe gute und
Diat schlechte Lebensmittel zu. Die Annahme: Bestimmte
Proteine, die Lektine, sorgen fir Verklumpungen im Blut.
test-Urteil Eine blutgruppengerechte Diat soll das verhindern und auch
NICHT GEEIGNET zum ldealgewicht flihren. Jede Blutgruppe entspricht einem

historischen Typus — dem Steinzeitmensch (0), Ackerbau-
ern (A), Nomaden (B) oder einem Mischtypus (AB).

Fazit: Studien, die einen Abnehm-
Nutzen wissenschaftlich bestatigen,
konnten wir nicht finden. Dass Lek-
tine das Blut verklumpen konnen,
ist nicht belegt.

Friss die Bestechend einfach: Abnehmwillige essen
Halfte (FDH) einfach immer nur die halbe Portion von

dem, was sie gewohnlich zu sich genom-
test-Urteil men haben.

NICHT GEEIGNET

Fazit: Studien zum Erfolg konnten
wir nicht finden. Wer immer nur
jeweils die halbe Portion isst, bleibt
hungrig und halt auf Dauer schwer
durch. Forscher warnen vor dem
Jojo-Effekt (siehe S. 17). Statt ge-
wohnte und mitunter energiereiche
Gerichte zu halbieren, sollte der Tel-
ler mit Gemuse aufgeflllt werden.

14 Erndhrung und Kosmetik
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Diatkonzepte ™

Fragwiirdig - nicht geeignete Konzepte Reihenfolge nach Alphabet
Genbasierte Idee: Hier lauft es auf die moderne Tour — Interessierte Fazit: Bislang fehlen Belege fuir den
Diat schicken Speichel an ein Labor zur DNA-Analyse. Sie er- Effekt genbasierter Ernahrungs-

halten ein Ernahrungsprofil mit individuellen Abnehm- empfehlungen. Laut Studien haben
test-Urteil Empfehlungen. Ein Gentest kostet etwa 150 Euro aufwarts. solche Konzepte keinen Zusatz-Nut-
NICHT GEEIGNET Einige Anbieter verkaufen daneben noch teure Produkte zen fur das Gewicht. Hinzu kommt:

wie Nahrungserganzungsmittel. Gen-Ergebnisse ohne seriose Ein-

ordnung konnen verunsichern.

@ X

Keto-Diat Idee: Bei dieser extremen Low-Carb-Variante sollen nur Fazit: Studien belegen einen Nutzen
etwa 10 Prozent der Kalorien aus Kohlenhydraten stammen. nur bei wenigen Krankheiten. Zu-

test-Urteil Der Stoffwechsel stellt sich auf eine Art Fasten- dem birgt die Stoffwechselumstel-

NICHT GEEIGNET Zustand um, die Ketose: Dabei bezieht er lung Risiken, etwa flrs Herz. Kaum

Kohlenhydrate bedeutet oft viel
Tierisches und eine radikale Ernah-
rungsumstellung.

dann die meiste Energie aus Ketonkorpern.
Diese stellt die Leber aus Fettreserven
und Nahrungsfetten her. Die Pfunde
sollen fallen.

Mono- oder Idee: Kohlsuppen-, Ananas- oder Eier-Diat — wer sich fiir Fazit: Studien zum Erfolg dieser
Crash-Diaten eine Monodiat entscheidet, isst fir eine bestimmte Zeit nur Diaten liegen uns nicht vor. Nicht
wenige ausgewahlte Lebensmittel, oft unterschiedlich zu- ohne Risiko: Sowohl stark kalorien-
test-Urteil bereitet. Bei Mono-Diaten ist die Kalorienzufuhr oft sehr reduzierte als auch einseitige Diaten
NICHT GEEIGNET gering. Daher fallen sie unter die Kategorie Crash-Diaten. konnen zu Nahrstoffdefiziten und
Diese schranken die Kalorienzufuhr radikal ein, was schnel- Jojo-Effekt fihren. Zudem halten
les Abnehmen ermaoglichen soll. die wenigsten Menschen die einsei-

tige Kost lange durch. Gaumen und
Korper verlangen nach Abwechs-
lung und Sattigung.

Paleo-Diat Idee: Zuriick in die Steinzeit! Auf dem Speiseplan steht, Fazit: Die Studienlage zu Abnehm-
was Jager und Sammler angeblich aRen: Fleisch, Fisch, Effekten durch die Paleo-Diat ist
test-Urteil Pilze, Rohkost, Wurzeln, Nisse, Samen. Anhanger meinen, sehr begrenzt. Dazu kommt: Die
NICHT GEEIGNET dass die Gene des Menschen unverandert seien und er von Diat schrankt die Ernahrung durch
dieser Kost profitiere. Nahrungsmittel aus spaterer Zeit wie Verbote unnotig ein und ist daher
Getreide, Milch, Hilsenfriichte sollen rar oder tabu sein. nicht leicht durchzuhalten. Sie kann
{ fleischlastig werden.
a %&% e
Trennkost Idee: Trennkostler verzehren kohlenhydrat- und eiweiRhalti- Fazit: Belastbare Studien zu Ab-
ge Lebensmittel getrennt voneinander, um den Korper nehm-Erfolgen fehlen. Die Diat
test-Urteil nicht zu Ubersauern und Verdauungsorgane zu entlasten. stammt aus einer Zeit, als noch
NICHT GEEIGNET Das Prinzip fulRt auf einer Theorie aus dem friihen 20. Jahr- wenig Uber Verdauungsvorgange
hundert, wonach der Korper Eiwei? und Kohlenhydrate bekannt war. Heute weil? man,
getrennt voneinander verstoffwechselt. dass der Korper Kohlenhydrate und

Proteine parallel verwertet. Alles
getrennt zu essen, ist zudem recht
- umstandlich und erfordert Disziplin.
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[ Diatkonzepte

Kaffee statt Latte! So sparen Sie Kalorien

gespart:
160 kcal

gespart:
326 kca

gespart:
403 kcal

o Té =i

Es fallt leichter, alte Gewohnheiten
loszuwerden, wenn neue sie ablosen:
Etliche Dickmacher lassen sich durch
kalorienarmere Pendants ersetzen.
Das bringt besonders viel bei Getran-
ken und siiRen Sachen.

Wasser mit Pep. Wer Wasser pur
nicht mag, kann sich schrittweise da-
ran gewdhnen. Fiir den Ubergang ei-
nen Schuss Saft ins Wasser geben,
Zitronen- und Gurkenscheiben aro-

matisieren. Das lohnt sich: Wasser
hat null Kalorien, zuckergesuf3te Li-
mos, aber auch Orangen- oder Ap-
felsaft sehr viele. Wir raten davon
ab, oft Sti3stoffgetranke zu trinken.
Sie gewohnen auf Dauer an siiRen
Geschmack.

Wenig SiiBes bewusst essen. Su-
Rigkeiten schlagen stark aufs Kalo-

rienbudget. Essen Sie nur wenig Su-
3es — und genielRen Sie es bewusst.

Lebensmittel ersetzen — nebenbei abnehmen

Kalorienreiches Lebensmittel Energiearmere Alternative Ersparnis
100g Apfelkuchen aus Riihrteig (216 keal) | 100 g Apfelkuchen aus Hefeteig (138 keal) | 78 keal
0,251 Cola (105 keal) {0,251 Mineralwasser (0 keal) 105 kcal
150 g Fischstdbchen (Ofen) (307 kcal) | 150 g Zander (natur) (125 kcal) | 182 kcal
50g Hartkase (Appenzeller) (193 keal) |50 g Camembert (30% Fetti.Tr.) (108 kcal) | 85 kcal
100 g KasesoRe (112 keal) | 100 g TomatensoRe (64 keal) 48 kcal
0,41 Latte Macchiato (176 keal) (0,41 Kaffee (16 kcal) | 160 kcal
mit wenig Milch
200g Nudelsalat (298 keal) | 200 g Griechischer Salat (194 kcal) | 104 kcal
mit Feta
100 g Nirnberger Wiirstchen (337 kcal) | 100 g Veggie-Bratwurst (167 kcal) | 170 keal
1 Brotchen mit Salami und (472 kcal) |1 Vollkornbrotchen mit Pute (221 kcal) | 251 keal
Butter und Frischkase
oder
100 g Naturjoghurt (69 kcal) | 403 kcal
mit 50 g Msli (194 keal) | 209 kcal
100 g Tiramisu (313 keal) | 100 g Rote Griitze, VanillesoBe (84 kcal) | 229 keal
0251 Traubensaft (175 keal) 10,251 Traubenschorle (1/3 Saft) (58 kcal) | 117 kcal
1 Vanilleeis am Stiel (274 keal) | 1 Wassereis Orange (56 keal) | 218 kcal
mit Schokoiiberzug
2 Kugeln  Vanilleeis (450 keal) |1 MittelgroRe Birne (124 kcal) | 326 kcal

Quellen: Heseker/Heseker, Die Nahrwerttabelle, 6. aktualisierte Auflage, Wiesbaden 2020. Test Bratwurst (8/2022),

Test Wassereis (5/2022), Internetrecherche bei Anbietern.
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So haben wir
getestet

Im Test: 15 Ernahrungskonzepte zum
Abnehmen. Es handelt sich um allgemeine
Prinzipien, die nicht streng definiert sind.
Sie stellen vielmehr Handlungsoptionen
dar, nach denen Menschen ihre individu-
elle Abnehmstrategie ausrichten konnen.
Wir recherchierten online, in Fachliteratur
und im Buchhandel, welche Konzepte
bekannt sind und haufig angewandt wer-
den. Erganzend befragten wir auf test.de
Leser und Leserinnen nach ihren Interes-
sen rund ums Thema Abnehmen.

Bewertung

Ein Gremium aus Fachleuten beriet uns
vorbereitend zum Thema und zur Bewer-
tung. Wir lieRen die Ernahrungskonzepte
von einer unabhangigen Person aus der
Ernahrungswissenschaft begutachten. Sie
recherchierte fir jedes Konzept die Studien-
lage und priifte, ob Effekte beim Abneh-
men ausreichend wissenschaftlich belegt
sind — bestenfalls iber eine Laufzeit von
mindestens zwolf Monaten. Wir bewerten
ein Konzept als ,geeignet”, wenn sich mit
ihm Gewicht reduzieren und langfristig hal-
ten lasst, es keine negativen Langzeitfolgen
hat und leicht in den Alltag zu integrieren
ist. ,Auch geeignet” lautet unser Urteil,
wenn ein Konzept flir manche Menschen
negative Folgen haben kdonnte und um-
standlich umzusetzen ist. ,Mit Einschran-
kung geeignet” heilt, dass fiir ein Konzept
Langzeitstudien fehlen oder negative
gesundheitliche Langzeitfolgen maglich
sind und es aufwandig geplant und durch-
geflihrt werden muss. Als ,Nicht geeignet”
stufen wir ein Konzept ein, dessen Nutzen
wissenschaftlich nicht belegt ist, das zu
Nahrstoffmangeln flihren kann oder
schwer durchzuhalten ist.

test 1/2024
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Gewicht halten

Jojo-Effekt
uberlisten

Gewicht halten Warum es so schwer ist, das
Wunschgewicht zu halten — und was dabei helfen
kann. Erkenntnisse aus der Forschung.

escheiterte Didten frustrieren: I

Ein paar Kilos waren schon -
runter, doch mit der Zeit sind

sie zurtick, oft zahlreicher als je / ,

zuvor. Das Gewicht zu halten, ist die
eigentliche Herausforderung — auch fir
viele, die lange zufrieden mit ihrer Figur .
waren, aber etwa in den Wechseljahren
schneller zunehmen als gewohnt. \
Viele korperliche und kognitive Prozesse
beeinflussen das Korpergewicht. Ein Pa-
tentrezept, es zu halten, kann es darum
nicht geben. Aber es gibt wissenschaftliche
Erkenntnisse — die zu verstehen, kann hel-
fen und Mut machen. Wir haben Studien
gesichtet, Forscherinnen und Forscher ver-
schiedener Fachrichtungen befragt und
den aktuellen Stand zusammengefasst —
samt Tipps zur Umsetzung. >

Komplex.
Viele Faktoren
beeinflussen
neben der
Ernahrung das
Korpergewicht.
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Jojo-Effekt: Warum
nehmen viele nach dem
Abnehmen wieder zu?

Der Korper tendiert stets zu-
riick zu seinem Hochstge-
wicht. ,Warum, weif$ man
noch nicht genau, vermutlich
liegt es an hormonellen Pro-
zessen”, sagt Dr. Matthias
Bliiher, Professor fiir Kli-
nische Adipositasforschung
am Uniklinikum Leipzig. Be-
kannt ist etwa, dass nach
dem Abnehmen das Hunger-
Hormon Ghrelin verstéarkt
ausgeschiittet wird. Wahrend
einer Didt fahrt der Korper
zudem den Energieverbrauch
im Ruhezustand herunter
und zieht auch aus dem gerin-
geren Nahrungsangebot mehr
Energie. Wer dann die Kalo-
rienzufuhr erh6ht, nimmt
schnell wieder zu.

Tipp: Nach einer Blitzdiat
schlagt der Jojo-Effekt beson-
ders stark zu. Langsames Ab-
nehmen ist effektiver.
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In der Familie sind alle
mollig: Welche Rolle
spielen die Gene?

Es sind tatsdchlich Hunderte
Gene bekannt, die das Risiko
fiir Ubergewicht erhéhen —
indem sie etwa den Appetit
verstdrken. Diese Gene kon-
nen vererbt werden, und
insofern gibt es durchaus
Menschen, die veranlagungs-
bedingt starker zu Uberge-
wicht neigen als andere. ,Sie
miuissen sich viel mehr an-
strengen, um das Gewicht zu
halten®, sagt Matthias Blither.
Untersuchungen an Mausen
zeigen jedoch, dass die Gene
allein nur selten entschei-
dend sind. Meist sind un-
gunstige Ernahrungsgewohn-
heiten die Ursache fiir
Ubergewicht.

=

,Fermentierte

Nahrung scheint

gunstig auf

Darmmikrobiom
und Stoffwechsel

zu wirken.”

Prof. Dr. Reiner Jumpertz-von
Schwartzenberg, Universitats-
klinikum Tubingen

Keine Zeit fiir Sport:
Wie viel Bewegung
muss trotzdem sein?

Es ist belegt, dass 150 bis 300
Minuten Aktivsein pro Wo-
che zu langfristigem Ab-
nehmerfolg beitragen. Kor-
perliche Betatigung — und das
muss kein Leistungssport
sein — spielt eine entschei-
dende Rolle, wenn es darum
geht, verlorene Pfunde nicht
wieder zuzulegen. Eine grofie
Ubersichtsarbeit suchte 2020
Erfolgsstrategien von Men-
schen, die einen Gewichtsver-
lust langfristig hielten. Wich-
tigster gemeinsamer Nenner:
erhohte korperliche Aktivitat.
Dabei aufgebaute Muskeln
erhohen den Energiever-
brauch, selbst beim Faulsein.
Tipp: Niemand muss tdglich
ins Fitnessstudio. Schon Be-
wegung im Alltag kann for-
derlich sein: Nehmen Sie die
Treppe statt den Aufzug und
erledigen Sie kiirzere Wege
mit dem Fahrrad oder zu Fuf.

Welcher Zusammenhang
besteht zwischen Darm-
flora und Gewicht?

Mikrobielle Vielfalt im Darm
ist wichtig fur die Stoffwech-
selgesundheit. Es gibt Hin-
weise, dass das Mikrobiom —
ein System von Bakterien-
arten im Darm - Appetit und
Stoffwechsel regulieren kann.
Bei Ubergewichtigen ist das
Mikrobiom anders zusam-
mengesetzt als bei Schlan-
ken: Es dominieren bestimm-
te Bakterienstimme, die die
Néhrstoffaufnahme zu beein-
flussen scheinen — das Essen
konnte schneller ansetzen.
Das Mikrobiom ist jedoch
veranderlich, und den starks-
ten Einfluss hat die Nahrung.
,Bei einer Gewichtsreduktion
steigt die mikrobielle Vielfalt
im Darm an“, sagt Dr. Reiner
Jumpertz-von Schwartzen-
berg. Er ist Professor fiir
Klinische Metabolismus- und
Adipositasforschung am
Uniklinikum Tiibingen.

Zum Mikrobiom wird viel
geforscht, die Datenlage aus
Studien am Menschen ist
aber noch begrenzt. Daher sei
es schwierig, Ernahrungs-
empfehlungen zu geben, so
Jumpertz-von Schwartzen-
berg: ,Neue Daten zeigen
aber, dass die vermehrte Auf-
nahme fermentierter Lebens-
mittel glinstig sein konnte et-
wa fiir den Glukose-
Stoffwechsel.” Auch Intervall-
fasten beeinflusse das Mikro-
biom positiv (siehe S. 12).
Tipp: Bauen Sie Fermentier-
tes wie Joghurt oder Sauer-
kraut in Thre Erndahrung ein.
Auch Ballaststoffe etwa in Ge-
mise, Obst, Linsen sind wich-
tig flr die Darmgesundheit.
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~Es ist gunstig,
den Grof3teil der
Kalorien in der
ersten Tages-
halfte zu sich zu
nehmen.”

Dr. Olga Ramich,
Deutsches Institut fiir Erndhrungs-
forschung Potsdam-Rehbrticke

Spat abends zu essen ist
besonders ungiinstig:
Stimmt das?

Ja. Nicht nur was und wie viel,
sondern auch wann wir essen
hat Einfluss auf unser Gewicht.
Das hdngt mit unserer inne-
ren Uhr zusammen, die
physiologische Prozesse im
Korper steuert. Sie wird vor
allem durch das Licht regu-
liert, aber auch durch die
Nahrungsaufnahme. ,Wenn
wir zu ungunstigen Zeiten
wie spdt abends oder nachts
essen, kann die innere Uhr
aus dem Takt kommen®, sagt
Dr. Olga Ramich. Sie leitet die
Gruppe Molekulare Erndh-
rungsmedizin am Deutschen
Institut fiir Erndhrungsfor-
schung in Potsdam-Rehbrii-
cke. Wer sich entgegen der in-
neren Uhr ernahrt, wie
Schichtarbeiter, hat haufiger
Ubergewicht und Erkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes. Die
meisten wissenschaftlichen
Arbeiten seien sich einig, so
Ramich: ,Es ist glinstig, den
Grofsteil der Kalorien in der
ersten Tageshalfte aufzuneh-
men, weil der Kérper Glukose
abends nicht so effektiv ver-
stoffwechseln kann.“

Tipp: Wer spat zu Abend isst,
sollte besonders auf Gesun-
des achten — etwa eine klei-
nere Portion, aber mit extra
viel Gemise.
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Schoki vorm Fernseher:
Was hilft gegen ungesun-
de Gewohnheiten?

Wer Verhalten andern moch-
te, muss neue Gewohnheiten
aufbauen: Statt Schokolade
etwa Obst knabbern (siehe
S.16). Bis neues Verhalten au-
tomatisiert ablauft, muss es
aber oft wiederholt werden.
Dr. Maija Huttunen-Lenz
forscht an der Padagogischen
Hochschule Schwabisch
Gmiind zu Verhaltensidnde-
rungen und war an einer Stu-
die beteiligt, die die Entwick-
lung von Gewohnheiten nach
dem Abnehmen untersucht
hat. Sie sagt: ,Neue Gewohn-
heiten zu etablieren, erfor-
dert viel Willenskraft.“ Bei
Midigkeit oder Stress weiche
der Vorsatz, einen Apfel zu
essen, schnell dem gewohn-
ten Griff nach StfSkram. Gute
Vorbereitung sei daher wich-
tig: Ein Einkaufszettel etwa
kann helfen, dass abends das
Lieblingsobst statt Chips und
Schokolade griffbereit ist.
Tipp: Kaufen Sie ein, wenn
Sie ausgeruht und satt sind —
dann ist es leichter, Versu-
chungen zu widerstehen.

Stress- und Kummer-
essen: Wie kann man
sich bremsen?

Achtsamkeit kann eine Taktik
gegen emotionales Essen sein:
Bewusst etwa Textur und Ge-
schmack der Speisen oder
Hunger- und Séttigungsgefiih-
le wahrzunehmen, ist eine
Strategie gegen die Versu-
chung, unter Stress, zum Trost
oder zur Belohnung siifie oder
fettreiche Nahrung einzuneh-
men. Forschungsarbeiten
kommen zwar zu wider-
spruchlichen Ergebnissen, es
deutet aber einiges darauf hin,
dass achtsamkeitsbasierte
Verfahren dazu beitragen
konnen, etwa Essattacken zu
reduzieren. Wer achtsam ge-
nief3t statt nebenbei etwas an-
deres zu tun, schlingt zudem
nicht. Das fordert das Satti-
gungsempfinden. Es tritt erst
15 bis 20 Minuten nach Mahl-
zeitbeginn ein.

Tipp: Essen Sie zu Haupt-
mahlzeiten neben Gemiise
auch Proteine, etwa Quark.
Sie sattigen lange und beu-
gen so Heiffhunger vor.

,Es braucht
viele Wieder-

holungen, bis
neues Verhalten
zur Gewohnheit
wird.”

Dr. Maija Huttunen-Lenz,

Padogische Hochschule
Schwaébisch Gmind

Gewicht halten &

Aufwartstrend stoppen:
Reicht es, das aktuelle
Gewicht zu halten?

Wenn keine Begleiterkran-
kungen vorliegen, kann das
auch bei Ubergewichtigen
reichen. Angesichts der
Schwierigkeit, dauerhaft
Gewicht zu verlieren, fordern
einige Forschende ein Um-
denken: Mit Blick auf die Ge-
sundheit sollten Erndhrungs-
und Bewegungsidnderungen
an erster Stelle stehen, weni-
ger das Abnehmen. Dadurch
lie3en sich etwa Stoffwech-
selwerte verbessern oder
gefdhrliches Bauchfett verrin-
gern, selbst wenn Betroffene
dabei nicht grof? an Gewicht
verlieren.

Tipp: Ob Sie Ihr jetziges Ge-
wicht halten mochten oder
Thr Wunschgewicht nach
dem Abnehmen: Wihlen Sie
ein Erndhrungskonzept, das
Sie auf Dauer einhalten kon-
nen (siehe S.10). W
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Eine klare
Linie ziehen

Eyeliner Prazise Striche, lange Haltbarkeit — viele Eyeliner
im Test machen ihre Sache gut, darunter ein Naturkosmetik-
produkt. L'Oréal Paris fallt mit der Note Mangelhaft durch.

leiner Strich mit grofier Wir-

kung — fast jede vierte Frau in

Deutschland betont ihre Augen

taglich mit einem Lidstrich. An-
dere greifen nur ab und zu zum Eyeliner,
etwa um auf der Weihnachtsfeier oder Sil-
vesterparty toll auszusehen. Doch egal aus
welchem Anlass: Am Ende des Tages will
niemand mit verwischten Augen vor dem
Spiegel stehen.

Deshalb haben wir den Test gemacht:
Welcher Eyeliner lasst sich prazise auftra-
gen, trocknet schnell und halt lange? Sind
Schadstoffe ein Problem? Und sagt der Preis
etwas aus Uber die Qualitat?

Ez: Unser Rat

Testsieger: Der gute Douglas-
Stift fur 9,95 Euro Uberzeugt mit
prazisem Strich. Die Stifte von
H&M und Judith Williams schnit-
ten noch besser ab, werden aber
nicht mehr hergestellt.
Preistipp: Der Stift von Essence
ist gut und kostet nur 2,75 Euro.
Den besten preisgunstigen
Dip-Eyeliner bietet Manhattan
fur 5 Euro. Beide halten auch ihr
Wasserfest-Versprechen ein.

20 Ernahrung und Kosmetik

Noten von Gut bis Mangelhaft

14 schwarze Eyeliner, davon sieben Stifte
und sieben Dips, haben wir geprift. Im La-
bor sowie mithilfe von Kosmetikexpertin-
nen und je 20 Probandinnen, die sich mit
den Produkten je eine Woche lang fiir uns
die Augen schminkten. Die Testergebnisse
unterscheiden sich deutlich: Neunmal
konnten wir die Note Gut vergeben, ein
Produkt ist mangelhaft.

Die besten Eyeliner sind Stifte

Am besten schnitten die Stifte von H&M
und Judith Williams ab. Die Anbieter teil-
ten uns aber im Laufe unserer Unter-
suchung mit, dass sie ihre Stifte vom Markt
nehmen. Damit liegt nun der Stift von
Douglas fiir 9,95 Euro knapp vorn. Er ver-
spricht ,hohe Prazision” und ,lange Halt-
barkeit” —beides hilt er ein.

Kaum schlechter sind die Eyeliner-Stifte
von Essence und Maybelline New York. Es-
sence Uberzeugt auch preislich: Er kostet
2,75 Euro — weniger als alle anderen guten
Eyeliner im Test. Seine Deckkraft ist spitze,
er trocknet schnell und schneidet gut ab in
puncto Schadstoffe.

L'Oréal Paris verspricht zu viel ...

Schlusslicht im Test ist der Eyeliner von
L’Oréal Paris. Laut Werbung auf der Stift-
hiilse soll er bis zu 36 Stunden halten. Wir
haben unsere Probandinnen gebeten, den
Lidstrich so lange nicht abzuschminken.
Mit dem Ergebnis waren sie nicht zufrieden.

Sie hielten ihn deutlich kiirzer fiir tragbar:
maximal 17 Stunden.

...und hat ein Schadstoffproblem

In dem Eyeliner von L'Oréal Paris wiesen
wir auflerdem N-Nitrosodiethanolamin
nach - ein Nitrosamin, das als krebser-
regend gilt. Die EU-Kosmetikverordnung
toleriert davon allenfalls Spuren, die bei
der Herstellung der Produkte technisch
unvermeidbar sind. In Kosmetika kénnen
Nitrosamine auch als Reaktionsprodukte
von Inhaltsstoffen entstehen.

Das Bundesamt flir Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit (BVL) hat fiir
N-Nitrosodiethanolamin einen Orientie-
rungswert festgelegt, der in Mascara nicht
uberschritten werden sollte. Diesen haben
wir bertcksichtigt — denn fiir Eyeliner gibt
es keine entsprechenden Vorgaben. Bei
L’Oréal Paris Uberschritt der nachgewiese-
ne Gehalt den Orientierungswert des BVL
um mehr als das Funffache. Da Eyeliner
nur in geringen Mengen auf die Haut ge-
langen, besteht fiir Anwenderinnen und
Anwender nur ein vernachlédssigbares Ge-
sundheitsrisiko. Trotzdem erwarten wir
von den Anbietern, dass sie ihre Produkte
sorgfaltiger iberwachen — fiir L'Oréal Paris
heif3t es daher: Note Mangelhaft.

Naturkosmetika zeigen Schwachen

Auch eins der vier zertifizierten Naturkos-
metikprodukte im Test fallt wegen eines
Schadstoffs negativ auf: Der Eyeliner =
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Eyeliner @

Stifte. Sie liber-
zeugen in der
Anwendung und
liegen im Test
knapp vorn.

Stifte versus Dips

Mit Stift malt
es sich leichter

Alle Eyeliner im Test
schminken die Augen mit
tiefschwarzer Flussigkeit.
Die lasst sich mit Stiften
etwas einfacher auftragen
als mit Dips.

Fiir Ubende. Eyeliner-Stif-
te erinnern an herkomm-
liche Filzstifte — allerdings
mit besonders feiner
Mine. Sie eignen sich vor
allem fir Anfangerinnen.

Fiir Erfahrene. Applikator
plus Farbfasschen — das ist
der klassische Dip-Eyeliner.
Um damit einen tollen
Lidstrich zu ziehen, ist et-
was Geschick erforderlich.

Dips. Sie sind
etwas schwieriger
aufzutragen und

insgesamt schwa-
cher als die Stifte.

Foto: plainpicture; Stiftung Warentest / Ralph Kaiser

1/2024 test



- von Lavera enthdlt das Schwermetall
Antimon. Eine mogliche Eintragsquelle
hierfiir konnen Farbpigmente sein. In gro-
Ben Mengen aufgenommen, kann Anti-
mon vermutlich Krebs erzeugen. Um tech-
nisch unvermeidbare Spuren, die laut EU-
Kosmetikverordnung tolerierbar waren,
handelt es sich auch in diesem Fall nicht
mehr: Der analysierte Gehalt lag etwas
uber dem Orientierungswert, den das BVL
fir Antimon in Kosmetikprodukten fest-
gelegt hat. Der Dip von Lavera ist daher im
Schadstoffurteil ausreichend und kommt
so nicht Giber ein Befriedigend in der Ge-
samtnote hinaus.

Auch die zertifizierten Naturkosmetik-
Eyeliner von dm Alverde und Rossmann
Alterra schneiden eher schwach ab. Vor
allem ihre kosmetischen Eigenschaften
uberzeugen nicht: Beiden fehlt es an Deck-
kraft, und sie lassen sich nicht prézise auf-
tragen. Nur der Naturkosmetik-Dip von
Sante erreicht die Gesamtnote Gut.

Fehlender Schutz vor Keimen

Bei sechs Eyelinern fehlt eine Originalitdts-
sicherung — etwa eine Papier- oder Kunst-
stoffbanderole, die davor schiitzt, dass die
Produkte vor dem Kauf heimlich von an-
deren Kundinnen und Kunden gedffnet,
benutzt und verunreinigt werden. Das ist
unhygienisch und sorgt fiir Punktabzug
bei Essence, Manhattan, Catrice Cosmetics,
NYX, dm Alverde und L'Oréal Paris. Gerade
in der Ndhe der Augen konnen Keime
leicht flir Entztindungen sorgen.

Kontaktlinsen sind kein Hindernis

Probandinnen, die Kontaktlinsen trugen,
hatten wihrend des Tests keine Probleme.
Die guten Eyeliner von Essence, Maybelli-
ne New York, Manhattan, Catrice Cosme-
tics und Sante sind auch laut den Anbie-
tern fiir Kontaktlinsentragerinnen geeig-
net. Bei allen Kosmetikprodukten gilt: Ob
sie gut vertragen werden, hangt vom Ein-
zelfall ab. Wer empfindlich auf ein Produkt
reagiert, sollte es nicht weiter benutzen
und nach Alternativen suchen. Denn der
ndchste Anlass flir einen tollen Augenauf-
schlag kommt bestimmt. W >
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Augen-Make-up

»Erst pudern, dann den Lidstrich ziehen”

Wie ein schoner Lidstrich gelingt und was Kontaktlinsen-
tragerinnen beachten sollten, erklart Kosmetikerin Uta Janisch.

Welche Form von Lidstrich ist
zurzeit besonders beliebt?

Zwei Formen sind relevant: Entweder
schmal und dezent im Rahmen eines
ohnehin nur reduziert geschminkten
Gesichts. Oder die Variante Cat Eye:
Ein auffalliger, akkurat gezogener
Lidstrich von vorn bis hinten, der den
Fokus stark aufs Auge lenkt.

Passt Eyeliner zu jedem Auge?
Grundsatzlich ja — bei sehr kleinen
Augen wiirde ich aber darauf ver-
zichten. Bei starken Schlupflidern
rate ich, den Strich nur von der Mitte
des Auges bis zum aulReren Augen-
winkel zu ziehen. Fur den inneren
Augenwinkel stattdessen lieber et-
was hellen Puder oder Lidschatten
verwenden, um den Blick zu 6ffnen.

Wie bereitet man die Augen auf
das Schminken vor?

Zuerst die Haut um die Augen pfle-
gen, aber nicht zu fettreich. Sonst
rutschen Schminkprodukte schnell
ab - also verwischen oder verschmie-
ren. Ist die Pflege gut eingezogen,
den Augenbereich mit minerali-
schem Puder abpudern. Daflir kann
man farblosen Puder nutzen oder
einen, der dem naturlichen Hautton
entspricht.

Was gilt fiir Tragerinnen von
Kontaktlinsen?

Immer zuerst die Kontaktlinsen ein-
setzen, dann die Augen schminken.
Egal ob Eyeliner oder Wimperntusche
— es sollte nichts auf die Linse ge-
langen. Das gilt insbesondere flr

wasserfeste Produkte, die sich kaum
wieder entfernen lassen. lhr Vorteil:
Nach meiner Erfahrung kriimeln und
brockeln wasserfeste Produkte oft
weniger. Wenn Partikel unter die
Linse geraten, kann das sehr unan-
genehm sein.

Wie trdgt man Eyeliner auf?

Am besten Eyeliner in Stiftform ver-
wenden - die aus dem Topfchen sind
schwieriger zu handhaben. Mit der
einen Hand das Lid bei geschlosse-
nem Auge behutsam straffen. Die
fihrende Hand zieht den Lidstrich
nah am Wimpernkranz, Stuck fur
Stiick vom inneren Augenwinkel
zum aufReren. Danach das Auge off-
nen, das Resultat begutachten und
den Strich bei Bedarf nach aulRen
hin noch etwas verlangern.

Uta Janisch, Kosmetikerin und
Vorsitzende des Bundesberufs-
verbands der Kosmetikerlnnen in
Deutschland (BBVKD).
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Anbieter-Versprechen

Werbe-Botschaften im Hartetest

Wasserfest? Das kann ja jeder sagen! Wir haben die auf den Eyelinern
aufgedruckten Werbeversprechen mithilfe von 20 Probandinnen Uberprift.

»Up to 36 hours”:
stimmt nicht.
L'Oréal verspricht
mehr als alle anderen:
bis zu 36 Stunden
Haltbarkeit. Nach die-
ser langen Zeit waren
die Probandinnen mit
ihrem Lidstrich aber
nicht mehr zufrieden.

ATEVES

onglasting

~Longlasting”:
stimmt.

Vier weitere Eyeliner
im Test werben mit
langer Haltbarkeit. Wir
erwarten, dass sie
mindestens zehn Stun-
den ansehnlich blei-
ben. Unser Test zeigt:
Alle vier halten durch.

~Waterproof":
stimmt.

Die vier wasserfesten
Eyeliner mussten
Spriihnebel aushalten,
dann kniffen unsere
Probandinnen die
Augen fest zusammen.
Diesen Test meisterten

So haben wir getestet

Im Test: 14 schwarze Eyeliner als Stift oder
Dip. Vier Produkte sind wasserfest, vier weitere
tragen ein Naturkosmetiksiegel. Wir kauften
sie von Mai bis August 2023 ein. Preise erfrag-
ten wir bei den Anbietern im Oktober 2023.

Untersuchungen: Details zu den Priifmethoden
stehen unter test.de/eyeliner/methodik.

Kosmetische Eigenschaften: 50 %

Pro Produkt priiften 20 gelibte Probandinnen
die anonymisierten Eyeliner je eine Woche
lang auf ihre kosmetischen Eigenschaften.
Zusatzlich wendeten drei Expertinnen die Pro-
dukte an. Probandinnen und Expertinnen beur-
teilten die Eyeliner hinsichtlich Konsistenz und
Strichprazision und priiften, ob die Produkte
nach dem Auftragen zuverldssig trocknen oder
leicht verwischen. Die Expertinnen beurteilten
die Deckkraft. Die Haltbarkeit beurteilten die
Probandinnen bei allen Produkten nach sechs
Stunden. Eyeliner, die als ,longlasting” oder
mit einer spezifischen Haltbarkeit gekennzeich-
net waren, wurden nochmals nach weiteren
vier Stunden beziehungsweise nach der kon-
kret beworbenen Zeit beurteilt. Als wasserfest
bezeichnete Produkte wurden von den Expertin-
nen an den Probandinnen daraufhin Uberpriift.
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alle vier problemlos.

Anwendung: 25 %

Die 20 Probandinnen priiften bei jedem Produkt,
wie sich der Inhalt entnehmen lie, wie gut der
Applikator anzuwenden war und wie leicht sich
der Eyeliner auftragen lief.

Schadstoffe: 10%

Im Labor priiften wir die Produkte auf die Schwer-
metalle Arsen, Antimon, Blei, Kadmium, Nickel und
Quecksilber sowie auf polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe (PAK). In keinem Produkt waren
PAK nachweisbar. Wurden in den Inhaltsstofflisten
Substanzen genannt, aus denen im Laufe der Zeit
Nitrosamine gebildet werden konnten, (iberpriiften
wir die Produkte auf Nitrosamine.

Mikrobiologische Qualitat: 0%

In allen Produkten priiften wir die Gesamtkeimzahl.
Zusatzlich priften wir auf Hefen und Schimmel. Kein
Produkt war zu beanstanden.

Nutzungsfreundlichkeit der Verpackung: 5%
Die Probandinnen priften unter anderem die Zweck-
maRigkeit der Verpackungen und wie sie sich 6ffnen
und schlieBen lieRen. Wir bewerteten, ob sie eine
Originalitdtssicherung haben, also vor unbemerktem
Offnen vor dem Kauf geschiitzt sind. Ein Experte
erfasste, ob es sich um eine Miillpackung handelt.

Eyeliner @

Gewusst wie. Alle Probandinnen waren im
Umgang mit Eyelinern bereits geiibt.

Deklaration und Werbeaussagen: 10 %

Ein Experte priifte, ob die Kennzeichnung der
EU-Kosmetikverordnung entsprach und ob sie
vollstandig und richtig war. Die Probandinnen
beurteilten die auf dem Produkt aufgebrachten
Werbeaussagen, etwa zur Wasserfestigkeit und
Haltbarkeit. Die Leserlichkeit und Ubersichtlich-
keit der Angaben auf den Produkten wurden
von drei Fachleuten bewertet.

Abwertungen

Durch Abwertungen wirken sich Produktmangel
verstarkt auf das test-Qualitatsurteil aus. Sie
sind mit einem Sternchen (*) gekennzeichnet.
Folgende Abwertungen setzten wir ein:

Lautete das Urteil flir Deckkraft, Trocknen, Prazi-
sion der Striche oder Haltbarkeit Befriedigend
oder schlechter, konnte das Urteil fir die kos-
metischen Eigenschaften maximal eine halbe
Note besser sein. Wenn das Urteil fiir die kos-
metischen Eigenschaften Befriedigend oder
schlechter lautete, konnte wiederum das test-
Qualitatsurteil maximal eine halbe Note besser
sein. Wenn das Urteil fiir Schadstoffe Ausrei-
chend lautete, konnte das test-Qualitatsurteil
maximal eine halbe Note besser sein. Lautete
das Urteil fiir Schadstoffe Mangelhaft, so konn-
te das test-Qualitatsurteil nicht besser sein.
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Eyeliner: 9 von 14 sind gut fur einen tollen Augenaufschlag

Produkt H&M Judith Williams | Douglas Essence Maybelline Manhattan Sephora
Precision Easy & Precise | Cat Eyes Tiny tip liner New York Eyemazing Dip High precision
Eye Marker®) Eyeliner®! High Precision | Waterproof Hypereasy Brush | Eyeliner eyeliner
and Longlasting Tip Liner Waterproof
Eyeliner
Angebotsform Stift Stift Stift Stift Stift Dip Dip
Farbe') Jet Black Matt Black K. A. 01 Deep Black {801 Matte Black | 001 Black 01 Noir Black
Zertifizierte Naturkosmetik") d a a a a a a
Langanhaltend"2)/Wasserfest") /0 m/0 m/0 o/m 0/a /| 0/a
Mittlerer Preis ca. (Euro)3) 7,00 7,95 9,957 2,75 6,00 5,00 13,207
¥2 =51 - QUALITATSURTEIL 100% | GUT (1,7) GUT (1,8) GUT (2,0 GUT (2,1) GUT (2,1) GUT (2,3) GUT (2,3)
Kosmetische Eigenschaften 50%| sehr gut (1,5) gut (1,6) gut (1,9) gut (1,7) gut (2,1) gut (2,0) gut (2,4)
Konsistenz/Deckkraft ++/++ +/++ +/+ +/++ +/+ o/+ +/0"
Trocknen/Prazision der Striche ++/+ ++/++ +/++ ++/+ ++/+ +/+ +/+
Haltbarkeit/Wasserfestigkeit =+ /Entfallt +/Entfallt =+ /Entfallt +/++ =+ /Entfallt +/++ +/Entfallt
Anwendung 25% | gut (1,6) gut (2,1) gut (2,1) gut (2,1) gut (2,0) gut (2,2) gut (2,2)
Schadstoffe 10%| gut (2,5) gut (1,6) gut (1,8) gut (1,6) gut (2,2) befriedigend gut (2,0)
(2.6)
Mikrobiologische Qualitat 0% | Keines der Produkte im Test war mikrobiologisch auffllig.
Nutzungsfreundlichkeit der Verpackung 5% gut (1,6) gut (1,6) gut (1,6) man )elhaft gut (1,9) man )elhaﬂ gut (2,0)
(5,0) (5.0)
Deklaration und Werbeaussagen 10%| gut (2,1) gut(2,2) befriedigend gut (2,5) gut (2,0) befriedigend gut (2,1)
(2,7) (2.6)
Ausgewihlte Merkmale (nicht bewertet)
Konservierungsstoffe nach EU-Kosmetikverordnung® |l t, u, v, X, j Htw Wtvx Htw Wt Wt dj M
Fiir Kontaktlinsentragerinnen geeignet®/Vegan® /a0 0/0a 0/0 u/m u/m u/a 0/a

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:
4+ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5).

— = Mangelhaft (4,6-5,5).

Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe , So haben wir getestet” auf S. 23).

d = Methylparaben; j = Sodium Dehydroacetate; t = Phenoxyethanol;
u = Benzyl Alcohol; v = Sodium Benzoate; w = Dehydroacetic Acid;

x = Potassium Sorbate.

24 Ernahrung und Kosmetik

K. A. = Keine Angabe. [ll = Ja. ] = Nein.

1) Laut De

klaration.

2) Wirbt ein Produkt mit Begriffen wie , Longlasting” oder Vergleich-
barem direkt auf dem Produkt, wurde es von den Probandinnen im
Anwendungstest nach 6 Stunden und nach zuséatzlichen 4 Stunden

beurteilt.

3) Laut EU-Kosmetikverordnung miissen Anbieter auf Verpackungen,

die weniger als 5 Gramm oder Milliliter enthalten, keine Inhaltsmenge
angeben. Analytisch konnten wir diese auch nicht bestimmen. Daher

geben wir auch keinen Preis pro Gramm oder Milliliter an.

4) Laut Inhaltsstoffliste auf der Verpackung. Falls auf
dem Produkt nicht vorhanden, laut Anbieterbefragung.
5) Laut Deklaration oder Anbieterbefragung.
6) Produkt laut Anbieter nicht mehr im Sortiment.
7) Von uns bezahlter Einkaufspreis.
8) Keine Originalitatssicherung vorhanden. Sie schiitzt
davor, dass der Eyeliner im Laden unbemerkt von anderen
geoffnet und benutzt wird.
9) Rezeptur laut Anbieter inzwischen verandert.
10) Mit Naturkosmetiksiegel: Natrue.
11) Miillpackung: GibermaRiger Verpackungsaufwand
durch iiberdimensionierte Karton-Umverpackung.
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Catrice Sante NYX Rossmann Lavera dm L'Oréal Paris
Cosmetics Naturkosmetik | Epic Wear Alterra Naturkosmetik | Alverde Infaillible
It's Easy Liquid Eyeliner® | Waterproof Naturkosmetik | Liquid Eyeliner | Naturkosmetik | Grip Micro-Fine
Tattoo Liner Eye & Body Dip Eyeliner Liquid Eyeliner | Brush Eye Liner
Waterproof Liquid Liner
Stift Dip Dip Dip Dip Dip Stift
010 Black 01 black EWSPLLO1 01 Deep Black |Black 01 10 Black 01 Obsidian
Lifeproof Black Black
] .10) a .10) .10) .10) ]
o/m 0/a /m 0/a Q/a 0/a w30
3,50 1,50 9,80 2,19 6,00 2,75 9,70
BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | AUSREICHEND | MANGELHAFT
GUT@2S)  |SUTZE) g (30) (35) 37) (@.1)
befriedigend | befriedigend befriedigend befri*edigend gut (2,2) ausrgichend befriedigend
(2,6) (2,7) (3.2) (3,5 (4,2)" (3.0)
+/+ +/0% +/+ o/e +/++ o/=" +/+
o'l/+ +/+ e'/+ 0/e" ++/+ +/© +/+
o/+ O/Entfallt +/++ O/Entfallt OV/Entféllt | O/Entfallt O’l/Entfallt
gut (2,0) gut (2,3) gut (2,3) befriedigend gut (2,2) befriedigend gut(1,9)
(3,0 (3.2)
gut (1,9) gut (2,4) gut (2,5) sehrgut (1,0) |ausreichend gut (2,0) mangelhaft
(4'0’*]12) (4,7) )14)
mangelhaft gut (1,9) mangelhaft gut (2,1) gut (1,8) mangelhaft mangelhaft
(5,09 (5,09 (5,09 (5,099
gut(2,5) befriedigend gut (1,9) befriedigend | befriedigend | gut (2,1) ausreichend
(2,6) (2.6) ( (3.6)1%
Wt w a Wt a a a Wt
/| /m u/m u/m /m /m /|

12) Hoher Gehalt an Antimon nachgewiesen. Die EU-

Kosmetikverordnung toleriert allenfalls Spuren dieses
Schwermetalls im Produkt, wenn sie technisch nicht
zu vermeiden sind. Fiir Antimon hat das Bundesamt

fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit

(BVL) einen Orientierungswert festgelegt, der nicht
liberschritten werden sollte. Der in diesem Produkt
analysierte Gehalt an Antimon lag etwas (iber dem
Orientierungswert. In groRen Mengen aufgenommen,

kann Antimon vermutlich Krebs erzeugen.
13) Das Produkt wirbt mit einer Haltbarkeit von bis zu
36 Stunden.
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14) Sehr hoher Gehalt an N-Nitrosodiethanolamin nachgewiesen.
Die EU-Kosmetikverordnung toleriert allenfalls Spuren dieses Nitrosamins
im Produkt, wenn sie technisch nicht zu vermeiden sind. Fiir N-Nitroso-
diethanolamin in Mascara hat das Bundesamt fiir Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit (BVL) einen Orientierungswert festgelegt, der
nicht tiberschritten werden sollte. Diesen ziehen wir zur Bewertung
der Eyeliner heran: Der in diesem Produkt analysierte Gehalt an
N-Nitrosodiethanolamin tiberschritt den Orientierungswert um mehr als
das Fiinffache. Nitrosamine gelten als krebserregend und ihre Aufnahme
sollte vermieden werden.
15) Werbeversprechen zur Haltbarkeit (. up to 36h") wurde im Anwendungs-
test nicht bestatigt.

Eyeliner

Gut zu wissen

So bleiben Eyeliner
lange verwendbar

Wir haben die funf wichtigsten
Tipps zur hygienischen Nutzung
und Aufbewahrung von Eyelinern
gesammelt.

Deckel drauf. Klingt banal, ist
aber wichtig: Eyeliner nach dem
Schminken immer gut verschlie-
3en. So trocknen sie nicht aus
und Keime bleiben draufRen.

Datum merken. Aus hygieni-
schen Griinden sollten Eyeliner
nicht Uber die angegebene Halt-
barkeit hinaus benutzt werden —
meist drei bis sechs Monate.
Gerechnet wird ab dem ersten
Offnen. Darum: Datum notieren.

Temperatur beachten. Eyeliner
mussen nicht im Kihlschrank
aufbewahrt werden, mogen aber
auch kein Fensterbrett Uber der
Heizung. Ideal: Ein lichtgeschutz-
ter Ort mit moglichst gleichblei-
bender Raumtemperatur — zum
Beispiel der Badezimmerschrank.

Kopfstand machen. Stift-Eye-
liner kopfliber auf der Kappe
lagern — so flief3t stets genug
Schminkflissigkeit in die Spitze.

Nicht teilen. Beim Schminken
hort die Freundschaft auf: Eye-
liner zum Schutz vor Keimen
nicht mit anderen teilen.
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Multimedia
in Kurze

Klage gegen Vodafone

Der Verbraucherzentrale Bundesver-
band klagt beim Oberlandesgericht
Hamm gegen eine Preiserhohung von
Vodafone. Der Konzern hatte in die-
sem Jahr den monatlichen Basispreis
fiir Millionen Internetanschliisse um
flinf Euro angehoben. Betroffene
Kunden konnen sich der Sammelklage
anschlieBen und erhalten im Erfolgs-
fall eine Riickzahlung. Alle Infos unter
sammelklagen.de/vodafone.

Reparaturbonus begehrt
Sachsen zahlt seit November einen
Reparaturbonus, bisher gab es den
nur in Thiringen. Gefordert wird die
Reparatur von Elektrogeraten: in Sach-
sen mit bis zu 400 Euro und in Thiirin-
gen mit bis zu 100 Euro — pro Jahr

und Person. Die Verbraucherzentrale
Thiiringen hat 2023 iiber 8000 Antrage
bewilligt und rund 611000 Euro erstat-
tet. Am haufigsten lassen die Thiringer
Smartphones reparieren.

Wegweisende Kamera
Kleine Revolution: Sonys neue Kamera
Alpha 9 1Il liest alle Pixel auf dem voll-
formatigen Bildsensor gleichzeitig aus
statt wie (iblich Reihe fiir Reihe. Diese
Belichtungstechnik vermeidet Bildfeh-
ler, etwa Verzerrungen bei schnell
bewegten Motiven und Aufnahmen
mit Blitz- oder Kunstlicht. Das Kamera-
gehause kostet 7000 Euro, die Technik
kénnte kiinftig aber auch in giinstige-
ren Modellen eingesetzt werden.

Einige bezahlen smarter
Einkdufe per Smartphone oder Smart-
watch zu bezahlen, ist in China und
Indien besonders popular. Dem Statistik-
Portal Statista zufolge ist diese Bezahl-
weise bei 69 Prozent der Chinesen

und 62 Prozent der Inder beliebt.

Zum Vergleich: Nur 19 Prozent der
Deutschen begeistern sich dafiir.

26 Multimedia

Schnelltest: Facebook und Instagram im Bezahl-Abo

Nullnummer fur den Datenschutz

Wir haben die neue, werbefreie Bezahl-Variante der sozialen Netzwerke
Instagram und Facebook gepruft. Das teure Abo lohnt sich nicht.

Seit Kurzem konnen Nutzerinnen und
Nutzer von Facebook und Instagram
entscheiden, ob sie monatlich bis zu
12,99 Euro fiir einen werbefreien
Zugang zu den sozialen Netzwerken
zahlen. Oder ob sie sie weiter kostenlos
mit personalisierter Werbung verwen-
den. Wir haben geprift, ob das teure
Abo ein Plus an Datenschutz bringt.

Kein Unterschied. Fir unseren Test
haben wir entschlisselt, welche Daten
Betreiber Meta sammelt: Ob mit oder
ohne Abonnement — der US-Konzern
greift von seinen Nutzerinnen und
Nutzern nahezu die gleichen Daten ab.
Das gilt fur die iOS- und Android-Apps
von Facebook und Instagram ebenso
wie flir deren Webseiten.

Jeder Klick wird erfasst. Die iOS- und
Android-Apps Ubertragen auch in der
Abo-Variante Nutzungsstatistiken an
Meta. Diese Statistiken erfassen jeden
Klick und jeden Link, den man 6ffnet,
oder auch wie lange man bei einem
Thema verweilt. Die Android-App von

Facebook meldet auRerdem an die
eigenen Server, wo sich das Handy be-
findet. Mithilfe der Positionsdaten kann
Meta Bewegungsprofile erstellen. Das
Unternehmen weil3, in welchem Café
eine Nutzerin Posts schreibt. Und es
registriert das Fitnessstudio, in dem sie
spater die Antworten checkt.

Arger mit der EU. Meta bietet das
Abo nur in der EU sowie in Island,
Liechtenstein, Norwegen und in der
Schweiz an. Der Konzern geréat in
Europa zunehmend unter Druck, weil
er sich nicht an die hiesigen Daten-
schutzregeln héalt. Ob das Abo den jah-
relangen Zwist mit den européischen
Behorden beendet, ist fraglich.

test-Fazit: Keine Werbung - das ist
alles, was Facebook- und Instagram-
Abonnenten zu happigen Preisen
bekommen. Mehr Datenschutz gibts
nicht. Meta erfasst weiter, was die
User in seinen sozialen Medien machen.
,Freikaufen” vom Datensammeln kann
sich mit dem Abo niemand.

test 1/2024
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Kopfhorer Dyson Zone im Test

Der Luftfilter macht
ganz schon Rabatz

Einen exotischen Bugelkopfhorer mit
Luftreiniger hat unsere britische Partner-
organisation Which getestet. Der Dyson
Zone kostet ab 649 Euro. Sein Filter
steckt in einem abnehmbaren Visier, er
soll Feinstaub, Abgase und Viren aus der
Luft holen. Ob das wirklich funktioniert,
hat Which nicht geprift, aber entdeckt:
Der Luftreiniger ist im Betrieb so laut,
dass er selbst beim Musikhoren mit
voller Lautstarke und aktiver Gerausch-
reduzierung (ANC) noch zu horen war.
Manchem Tester brummte der Kopf.
Ohne Filtergerausch klingt der Kopfhorer
gut, sitzt aber zu eng. Ordentlich ist die
Akkulaufzeit von rund 51 Stunden, mit
eingeschaltetem Luftreiniger und ANC
sinkt sie aber auf mickrige 4 Stunden.

Mutige vor. Der Kopfhorer Dyson Zone
hat ein bizarres Visier zum Luftfiltern.

Schnelltest: TV-Tonspur ,,Klare Sprache” fir ARD und ZDF
Besser verstehen, was die Schauspieler sagen

Tatort im Ersten am Sonntagabend:
Schreie, Schisse, dramatische Hinter-
grundmusik — aber was hat der Kommis-
sar gerade dem Tater zugerufen? Kein
Wort verstanden! In TV-Spielfilmen und
-Serien werden Gesprache oft von zu
lauten Nebengerauschen tbertont. ARD
und ZDF haben eine Losung fir das

1/2024 test

Problem: Die Fernsehsender bieten in
ihren HD-Programmen die zusatzliche
Tonspur ,Klare Sprache”. Sie soll Neben-
gerausche vermindern, sodass Zuschauer
das Gesagte besser verstehen. Einstellen
lasst sich die sprachoptimierte Tonspur
am Fernseher oder Receiver. Wir haben
sie getestet.

Horbar. Klare
Sprache lasst sich
am TV einstellen.

l

] -

Neues Outlook

Lieber nicht testen

Microsofts E-Mail-Programm Outlook
soll 2024 mit einer neuen Version an
den Start gehen. Sie lasst sich be-
reits ausprobieren — liber den Schalter
.Testen Sie das neue Outlook”, der
oben rechts in der Mail- und Kalen-
deransicht angezeigt wird. Das sollte
man sich aber gut Uberlegen: Das
Programm gibt offenbar sensible Da-
ten weiter. Das Computermagazin c't
fand heraus, dass das neue Outlook
E-Mail-Zugangsdaten nicht mehr
lokal auf dem Rechner, sondern auf
Microsoft-Servern speichert. Selbst
Mails werden tber Microsofts Cloud
geleitet. Und zwar auch die anderer
E-Mail-Dienste, die mit dem Outlook-
Konto verknupft sind. Wer das nicht
mochte, sollte die neue Version nicht
aktivieren.

Endlich verstandlich. Die Sprache ist
tatsachlich besser zu verstehen. Obwohl
sie im Vordergrund steht, wirkt sie nicht
unnaturlich oder ubertrieben. Musik und
Nebengerausche sind weiter zu horen,
nur viel leiser. Wermutstropfen: Die Ein-
stellung im TV-Menl ist abhangig vom
jeweiligen Fernseher und nicht leicht zu
finden. Auch die Tonspur selbst heif3t je
nach Fernsehgeratehersteller anders und
selten ,Klare Sprache”.

Hilfe beim Einstellen. Praktische
Schritt-fur-Schritt-Anleitungen zur Ein-
richtung auf Fernsehern und Receivern
gangiger Hersteller liefert die Webseite
ard-digital.de/klaresprache-geraete. Die
sprachoptimierte Tonspur steht auch in
den dritten Programmen wie dem MDR,
WDR oder RBB zur Verfligung. Aber
egal ob ARD, ZDF oder Dritte — es muss
die HD-Version des Senders sein.

test-Fazit: Hilfreiche Funktion. Mit der
Tonspur lasst sich Sprache in Filmen
und Serien besser verstehen. Davon pro-
fitieren nicht nur Zuschauer mit einge-
schranktem Horvermogen, sondern alle,
denen die Nebengerausche zu laut sind.
Mehr dazu unter test.de/klaresprache.
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Kompakt und gut

Convertibles und Ultrabooks Wer einen handlichen Laptop

sucht, hat die Wahl: Convertibles bieten mehr Flexibilitat, Ultrabooks
oft bessere Ausstattung. Gut sind alle 13 Gerate im Test.

uf Michelangelos berithmtem
Fresko in der Sixtinischen Kapel-
le erweckt Gott mit seinem Fin-
ger Adam zum Leben. Mensch-
lichen Schopfern gelingt (fast) das Gleiche,
wenn sie mit ihrem Finger — oder einem Ein-
gabestift — den Bildschirm eines Conver-
tibles bertihren: Plotzlich regt sich da etwas.
Eines der frisch gepriiften Ultrabooks auf
dem Display zu bertihren, ist hingegen kein

!iabel. Die

| priiften Convertibles
lassen sich dank

Touchscreen auch
per Finger oder Sti

schopferischer Akt. Mangels Touchscreen
tut sich dort gar nichts — aufler dass ein sto-
render Fingerabdruck zurtickbleibt.

Genau das ist der Hauptunterschied zwi-
schen den Produktgruppen im Test: Die
Convertibles haben einen Touchscreen,
die Ultrabooks ein herkémmliches Dis-
play. Gut sind sie alle — und dhnlich leis-
tungsstark, aber deutlich kompakter als ih-
re groflen Geschwister, die Notebooks.

Fiir wen eignet sich eher ein Convertible,
fiir wen ein Ultrabook? Und welche Model-
le stechen aus der Masse der Guten hervor?
Unser Testbericht liefert Antworten.

Wandelbar dank Touchscreen

Dank ihres Touchscreens lassen sich die
Convertibles nicht nur klassisch wie Lap-
tops verwenden, sondern auch wie Tablets.
Dafiir klappt die Nutzerin einfach die phy-

Foto: Benjamin Pritzkuleit




sische Tastatur um rund 180 Grad auf die
Riuickseite des Bildschirms und arbeitet
dann per Hand oder Stift direkt auf dem
Display. Das ist etwa in Kreativberufen
praktisch — oder wenn Studierende wih-
rend der Vorlesung Skizzen und hand-
schriftliche Notizen anfertigen wollen.
Den ersten Platz unter den Convertibles
teilen sich ein Modell von LG und eines
von Samsung: Beide haben sehr ausdau-

ernde Akkus und eine gute Webcam. Das
Samsung ist etwas leichter und klingt bes-
ser. Das LG bietet viermal mehr Speicher-
platz und doppelt so viel Arbeitsspeicher
wie das Samsung - es kostet allerdings
auch 440 Euro mehr.

Das Asus-Gerat spielt zwar nicht ganz
vorn mit, hat aber die hochste Auflésung
und Bildwiederholrate aller Convertibles
im aktuellen Test. >

—_—

© Stiftung Warentest, 2024 .
Nur zur persénlichen Nutzung. Keine Weitergabe.

Convertibles und Ultrabooks M

£z Unser Rat

Testsieger: Funf Rechner teilen
sich den Sieg. Unter den Converti-
bles raten wir zum LG Gram:

Es ist mit 1620 Euro zwar relativ
teuer, bietet aber viel mehr Spei-
cher als das gleichaufliegende
Samsung. Aus dem Top-Trio der
Ultrabooks empfehlen wir das
gunstigste Modell — das Asus
Zenbook fiir 1200 Euro.
Preistipp: Das grof3te Schnapp-
chen im Test ist das Ultrabook
Acer Swift Go fur 800 Euro.

Klassisch. Die Ultra-
books im Test setzen
auf Steuerung per
Tastatur und Touchpad.

-



Prozessoren

Was die ratselhaften
Namen sagen

Der Prozessor im Computer ist
wie der Motor im Auto: Ohne ihn
lauft gar nichts. Doch was bedeu-
ten all die kryptischen Angaben?

Anbieter. Zwei US-Konzerne
dominieren den Markt: Intel und
— deutlich dahinter - AMD. Von
den funf besten Geraten dieses
Tests nutzen vier Intel-Prozesso-
ren, eines setzt auf AMD.

Taktzahl und Kerne. Die Taktfre-
quenz wird in Gigahertz gemes-
sen. Allein sagt sie aber nicht
allzu viel aus. Es geht auch darum,
wie effizient die Rechenlast auf
verschiedene Kerne verteilt wer-
den kann — einige Kerne sind
besonders leistungsstark, andere
priorisieren das Stromsparen.
Zudem hangt die Performance
eines Computers davon ab, wie
Prozessor und andere Bauteile
zusammenarbeiten.

Namen. Bei Intel steht am An-
fang stets i3, ib, i7 oder i9. Je
hoher die Zahl, desto leistungs-
starker (und teurer) ist der Pro-
zessor tendenziell. Es folgt eine
vier- oder funfstellige Zahl, deren
erste zwei Ziffern die Prozessor-
Generation angeben. Die restli-
chen Ziffern stehen fur den
Entwicklungsstand innerhalb der
Generation. Ganz am Ende folgt
ein Buchstabe, der bei den Gera-
ten im Test den Energiebedarf
erkennen lasst und daher mit
deren Leistung korreliert: H ist
tendenziell kraftiger als P — und P
starker als U. Bei AMD funktioniert
die Namensgebung ahnlich.

Realitatsnahe Priifungen. Die
nackten Daten sagen wenig,
deshalb prufen wir die Prozessor-
leistung mit standardisiertenTests
und alltagsnahen Aufgaben. Die
Ergebnisse finden Sie vor allem
in den Tabellenzeilen ,,Rechen-
leistung” und ,,Grafikleistung”.
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Die Verwandlungs-
kunstler

Mal so, mal so. Convertibles
haben einen Zeltmodus, konnen
liegen oder mit dem Display rick-
warts auf der Tastatur stehen.

- Mehr Anschliisse, hellere Displays
Alle, die in erster Linie ein kompaktes Ar-
beitsgerdt suchen und keinen Touchscreen
brauchen, sind mit den gepriiften Ultra-
books gut beraten. Einst als Marke von In-
tel etabliert, gilt der Begriff ,Ultrabook”
heute als Gattungsname fiir kompakte,
aber nicht wandelbare Laptops. Anders als
Convertibles kénnen sie nicht als Tablet
fungieren, sind dafiir aber oft etwas besser
ausgestattet: Die Displays der gepriiften
Ultrabooks bieten im Durchschnitt hohere
Auflosung, eine schnellere Bildwiederhol-
rate sowie mehr Helligkeit. Letzteres macht
sich gerade beim Arbeiten im Park oder auf
dem Balkon bezahlt. Auch in puncto inter-
ne Speicherkapazitit hat die Gruppe der
Ultrabooks die Nase vorn. Das Gleiche gilt
fiir die Anzahl der Anschlisse.

Den Testsieg unter den Ultrabooks teilen
sich drei Gerate, die sehr gute Akkus haben:
Das Asus ist mit 1200 Euro das glinstigste
Modell des Trios und bietet den mit Ab-
stand hellsten Bildschirm im Test. Das LG
punktet mit der besten Webcam der
13 Rechner - zudem ist es mit 990 Gramm
das Fliegengewicht der Auswahl. Das Sam-
sung bietet das reaktionsschnellste Display,
hat aber relativ wenig Arbeitsspeicher.
Tipp: Ein echter Preiskracher ist das Ultra-
book von Acer. Es kostet 800 Euro und
liegt dennoch nur knapp hinter den deut-
lich teureren Spitzenreitern. Sein Bild-
schirm gehort zu den besten im Test.

Und was ist mit Apple?

Die aktuelle Auswahl umfasst ausschlief3-
lich Windows-Rechner, da im Testzeitraum
noch keine neuen Apple-Gerite auf dem
Markt waren. Kurz danach erschienen die
neuen MacBook-Pro-Modelle mit M3-Pro-

zessor — deren Priifergebnisse werden wir
schnellstmdglich nachreichen.

Die vorherigen Apple-Ultrabooks - also
MacBooks mit 13- oder 14-Zoll-Displays —
schnitten in unseren Tests stets gut ab.
Von den noch erhiltlichen Gerdten kon-
nen wir etwa das MacBook Pro 13“ M2
(rund 1480 Euro) und das MacBook Air M2
(rund 1230 Euro) empfehlen. MacBook-
Modelle mit Touchscreen bietet Apple bis-
lang nicht an, soll laut Medienberichten
aber daran arbeiten.

Foto: Stiftung Warentest / Ralph Kaiser
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Defizite locker ausgleichen

Ob Ultrabook oder Convertible, der Vorteil
der kompakten Bauweise kann manchmal
auch ein Nachteil sein: Die Bildschirme
sind naturgemaf? klein, die Anzahl der An-
schlisse ist oft relativ gering.

Diese Defizite lassen sich aber leicht aus-
gleichen: Wer mehr Anschliisse braucht,
kauft einen USB-Hub oder eine Docking-
station. Und wer sich beim Arbeiten mehr
Bildfliche wiinscht, nimmt einen externen
Monitor hinzu (siehe kleine Tabelle unten).

Maxi statt
mickrig. Zu

Hause ist ein
Monitor prakti-
scher als das
kleine Laptop-
Display.

1/2024 test

Die gepriiften Monitore bieten Bilddia-
gonalen von 60 bis 69 Zentimeter, also viel
mehr als die Convertibles und Ultrabooks
im Test — wenn auch deutlich weniger als
Michelangelos Deckenfresko in der Sixtini-
schen Kapelle, das auf etwa 635 Zentimeter
kommt. H >

Mehr Anschliisse gewiinscht? Detail-
lierte Testergebnisse zu Dockingstatio-
nen finden Sie unter test.de/docks.

Monitore

Die Tabelle zeigt die besten noch erhaltlichen
Monitore aus test 4/23.

. test
it Girirs
preis URTEIL

Produkt ca. (Euro) | 100 %

24 Zoll (60 bis 61 Zentimeter) Bilddiagonale
Fujitsu P2410 WE CAM 400 GUT (2,0
HP E24m G4 300 GUT (2,0
Lenovo ThinkVision 239 GUT (2,0)
T24m-29

Acer Vero CB243Y 155 GUT (2,1)
217 Zoll (68 bis 69 Zentimeter) Bilddiagonale
BenQ PD2705U 445 GUT (1,9)
Acer Vero CB273U 325 GUT (2,0)
Dell P2723QE 445 GUT (2,0
HP E27m G4 405 GUT (2,0
AOC Q27P2CA 269 GUT (2,1)
Philips 27E1N5600HE/00 | 285 GUT (2,1)

Preise: Stand November 2023 laut Geizhals.de.
Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

Convertibles und Ultrabooks M

Detachables

Die Alternative zu
Convertibles

Genau wie Convertibles sind De-
tachables Verwandlungskunstler:
Sie lassen sich als Laptop oder
als Tablet nutzen. Doch hier wird
die Tastatur ganz vom Bildschirm
abgetrennt, statt sie nur umzu-
klappen. Dadurch sind die Gerate
im Tablet-Modus viel leichter als
Convertibles.

Die besten Detachables. Drei
noch erhaltliche Modelle er-
reichten in unserem vorherigen
Testzyklus die Note 1,9: das
Microsoft Surface Pro 8 und

zwei Varianten des Surface Pro 9.
Am gunstigsten ist das geprufte
Pro 8 fiir rund 1160 Euro.

Systemfrage. Auf Detachables
lauft ein vollwertiges Windows
ohne Einschrankungen. Wer hin-
gegen sein Android- oder iPad-
OS-Tablet mit einer zusatzlichen
Tastatur verbindet, kann nicht
alle Programme nutzen, die in
der Windows- oder MacOS-Welt
existieren. Auch der Zugriff auf
manche Funktionen und Einstel-
lungen ist bei Tablets begrenzt.
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Convertibles

Convertibles und Ultrabooks: Gute, handliche Rechner — ab 800 Euro

Convertibles

Produkt (1116 [2] Samsung (3] Lenovo [4] Asus (5] Dell [6] HP
Gram Galaxy Book 3 360 |IdeaPad Flex5 14 |Zenbook Flip 14 Inspiron 14 7430 | Pavilion x360
14T90R-G.AA77G |13 (NP730QFG- (82XX0003GE)*¥ | OLED UN5401QA- | (cn74509sc)”) 14-ek1173ng®
KA1DE) KN186WS)
Mittlerer Onlinepreis ca. (Euro) 1620 1180 1000° 1080°% 10008 10809
P21 - QUALITATSURTEIL 100% | GUT (1,9) GUT (1,9) GUT (2,0 GUT (2,1) GUT (2,1) GUT (2,4)
Funktionen 30%| gut (2,3) gut (2,3) gut (2,3) gut (2,5) gut (2,4) gut (2,4)
Rechenleistung/Internetsurfen/E-Mail Sr/Arar/Arar +/+/++ +/+/++ +/+/++ +/+/++ +/+/++
Grafikleistung/Foto- und Videobearbeitung/ O/+/+/0 O/+/+/+ O/+/+/0 O/+/0/0 O/+/+/0 O/0/0/+
Frontkamera (Webcam)/Ton
Bildschirm 20%)| gut (1,9) gut (1,9) gut (2,1) sehr gut (1,5) gut(2,2) gut (2,5)
Bildqualitat/Reaktionsgeschwindigkeit/ ++/0/+ ++/+/0 +/4+/+ ++/++/+ +/+/+ +/0/+
Blickwinkelabhangigkeit
Akku 20%| sehr gut (0,9) sehr gut (0,8) sehr gut (0,9) gut (1,7) sehr gut (1,1) gut (2,5)
Handhabung 20%| gut (2,3) gut (2,2) gut (2,4) gut (2,3) gut (2,5) gut (2,4)
Gebrauchsanleitung und Hilfen aF + ot + O +
Inbetriebnahme und Wiederherstellung 2 + 7 + ar +
Taglicher Gebrauch/Betriebsgerdusche +/+ +/+ +/+ +/0 +/0 +/+
Tastatur/Eingabestift +/4+ +/+ +/+ +/+ +/+ +/+
Handlichkeit und Transport/Verarbeitung Oo/+ Oo/+ O/0 Oo/+ O/0 O/0
Vielseitigkeit 10%| gut (2,0) gut (2,0) gut (2,1) gut (2.2) gut (2,0) gut(2,1)
Ausstattung/Technische Merkmale
Nutzbare Bildschirmdiagonale (Zentimeter/Zoll) 35,6/14,0 33,7/13,3 35,6/14,0 35,6/14,0 35,6/14,0 35,5/14,0
Gepriift mit Betriebssystem Windows 11 Windows 11 Windows 11 Windows 11 Windows 11 Windows 11
Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2
Typ Intel i7-1360P Intel i5-1340P AMD Ryzen 7 AMD Ryzen 9 Intel i7-1355U Intel i7-1355U
Prozessor 7730U 5900HX
Grund-/Turbofrequenz (Gigahertz)/Kernanzahl | 2,2/5,0/12 1,9/4,6/12 2,0/4,5/8 3,3/4,6/8 1,7/5,0/10 1,7/5,0/10
Arbeitsspeicher/Interner SSD-Speicher (Gigabyte) 16/1024 8/256 16/512 16/512 16/1024 16/512
Eingabestift mitgeliefert [ | [ | m me m mo
Aufldsung (Pixel) 1920 x 1200 1920 x 1080 1920 x 1200 2880 x 1800 1920 x 1200 1920 x 1080
Bildschirm  Matt/Bildwiederholrate (Hertz)/ [1/60/340 /607390 1/60/340 [/90/360 [/60/290 [1/60/260
Maximale Helligkeit ca. (Candela pro m?)
USB-C/USB-A 3.2/USB-A 2.0 22/1/0 22/1/0 1/2/0 2/1/0 22/1/0 1/2/0
Anschliisse USB-C unterstiitzt: Monitorausgabe/Laden o/l H/m H/h H/h /| /|
HDMI/Netzwerk (Lan)/Kopfhérer (3,5 Millimeter) | 3/0/0 m/0/a m/0/a m/0/a m/0/0 m/0/0
WLan 2,4 GHz/5 GHz/Wi-Fi 6/Wi-Fi 6E H/H/m/| H/H/m/| H/H/l/Q H/H/E/Q H/m/m/| H/E/m/a
Laufzeit ca. (h:min): beim Surfen/Videoabspielen” | 16:40/16:20 13:10/15:20 13:00/13:40 8:40/11:10 12:10/11:50 8:40/7:00
Akku Ladedauer ca. (h:min) 2:20 1:50 2:00 2:30 2:30 2:10
Breite x Tiefe x Hohe ca. (Zentimeter) 31x22x 1,6 31x20x 1,3 31x23x18 31 x22x17 31x23x 18 32x21x20
Gewicht ca. (Gramm) 1220 1140 1600 1430 1570 1510
Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: *) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” auf S. 33).  Alle haben: Bluetooth, Slot fiir Speicherkarten.
4+ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2.5). H-=Ja Keines hat: separaten Grafikprozessor, Mobilfunkmodem,
QO =Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5). [ = Nein. Riickkamera, GPS-Empfanger, DVD-/Blu-Ray-Laufwerk, Stauplatz
— = Mangelhaft (4,6-5,5). [ = Optional. fiir Eingabestift, vom Nutzer wechselbaren Akku/Arbeitsspeicher/

Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

32 Multimedia

[ = Eingeschrénkt.

internen Speicher.
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Ultrabooks

Convertibles und Ultrabooks M

Ultrabooks

Asus LG [9] Samsung Dell [11] Acer (12 HP [13] Lenovo

Zenbook 14 | Gram Galaxy Book 3 | Inspiron 14 Swift Go 14 Pavilion Plus IdeaPad

OLED 14Z90R-G.AA7 |Pro 14 7430 SFG14-71-51JU | 14-eh1773ng Slim 514

UM3402YA- | 9G (NP940XFG- (cn74408sc) (82XE0038GE)

KP389W KC3DE)

1200 135010 1300 100010 800 120010 900

GUT (1,9) GUT (1,9) GUT (1,9) GUT (2,0 GUT (2,1) GUT (2,1) GUT (2,1)

gut (2,3) gut (2,2) gut (2,2) gut (2,2) gut (2,4) gut (2,1) gut (2,4)

+/+/++ | +/++/++ | +/++/++ | /A | /A | /A | /A

O/+/0/+ |O/+/++/0 |O/+/+/+ |O/+/+/0 |O/+/+/O |O/+/+/+ |O/+/+/0 So haben wir getestet

gut (1,8) gut (1,8) sehrgut (1,5) |gut(2,0) sehrgut (1,5) |gut(1,6) gut (2,0) Im Test: Sechs Convertibles und sieben

++/0/++ | ++/0/++ |++/++/+ |+/O/4++  |++H/4H+/+ | +H/A+H/+ | +HH/4/0 Ultrabooks mit Bilddiagonalen von 33,7 bis
35,6 Zentimeter. Ausgewahlt haben wir

sehrgut (0,9) |sehrgut (0,9) |sehrgut(1,4) |[sehrgut(1,2) |gut(21) befried. (2,6) sehr gut (1,2) Ger'a'tg mit dem BgtriebﬁSVS_tem Windows

gut (2.4) gut (2.4) gut (2.3) befried. (2,6) | gut (2,4) gut (2,3) gut (2,5) 11. Wir kauften die Gerate im September

+ + + o + + + 2023. Die Convertibles bestellten wir inklu-
sive Eingabestift. Die Online-Preise (ohne

+ + + + + + + Versandkosten) wurden im November 2023

+/0 +/+ +/+ +/+ +/+ +/+ +/+ durch Geizhals.de erhoben.

=+ /Entfallt =+ /Entfallt =+ /Entfallt O/Entfallt =+ /Entfallt =+ /Entfallt =+ /Entfallt

0/0 0/0 o/+ 0/0 0/0 0/0 0/0 Untersuchungen: Eine ausfiihrliche Be-
schreibung der Priifmethoden finden Sie

gut (21) gut (2,0) gut 2,0) gut 2.1) gut 2.1) gut 2.1) gut (2.0) unter test.de/laptops/methodik. Die Prii-
fungen und die Darstellung der Ergebnisse

35,6/14,0 35,6/14,0 35,6/14,0 35,6/14,0 35,6/14,0 35,6/14,0 35,5/14,0 erfolgen in Anlehnung an den Notebook-

Windows 11 |Windows 11 |Windows 11 |Windows 11 |Windows 11 |Windows 11 | Windows 11 Test in test 9/23. Zusatzlich zum Vorgehen

Home 22H2 | Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 Home 22H2 im Notebook-Test fiihrten wir bei den

AMD Ryzen 7 |Intel i7-1360P | Intel i5-1340P |Intel i7-13700H |Intel i5-1335U |Intel i7-13700H | AMD Ryzen 7 Convertibles folgende Priifungen durch:

7730U 7730U Eingabestift: Wir priiften unter anderem,

2,0/4,5/8 2,2/5,0/12 1,9/4,6/12 2,4/5,0/14 1,3/4,6/10 2,4/5,0/14 2,0/4,5/8 wie gut sich Zeichnungen anfertigen las--

16/1024  |16/1024 8/512 16/1024 16/512 16/512 16/1024 sen, ob Handschriften erkannt werden, wie
der Stift in der Hand liegt und ob es mdg-

a a a a o o o lich ist, ihn (iber das Gerdt zu laden und im

2560 x 1600 |1920x 1200 2880 x 1800 2560 x 1600 2880 x 1800 2880 x 1800 1920 x 1200 Gerat zu verstauen.

W/60/500 | W/60/400 0/120/410 m/90/360 01/90/400 0/90/380 01/60/400 Verarbeitung: Wir untersuchten die Kratz-
festigkeit des Touchscreens.

2/1/0 22/2/0 22/1/0 12/2/0 22/2/0 2/2/0 2/2/0

n/m /| /| /| /| /| /|

/430 m/0/0 m/0/0 m/0/0 m/0/0 W/0/0 W/0/0

H/H/H/R |i/E/m/l H/H/i/| H/H/i/| H/H/i/| H/H/i/| H/H/i/|

16:20/17:00 | 17:00/17:30 10:00/11:20 12:10/10:40 8:10/9:30 7:20/7:50 10:20/15:00

2:10 2:20 1:50 2:10 2:10 2:10 1:50

3Mx22x17({31x21x16 |31x22x11 (31x23x18 |31x22x17 |31x22x17 |31x22x1,]7

1340 990 1150 1610 1290 1350 1460

6) Gepriift mit optional erhaltlichem Asus Pen 2.0.
7) Gepriift mit optional erhaltlichem Stift PN5122W.
8) Preis laut Anbieter-Webseite inklusive optional erhaltlichem Stift.
9) Gepriift mit optional erhaltlichem Stift MPP2.0 Tilt Pen.
10) Preis laut Anbieter-Webseite.

1) Gepriift bei einer Helligkeit von ca. 200 Candela pro m”

2) Thunderbolt 4.

3) Keine Buchse vorhanden, jedoch Adapter auf USB-C mitgeliefert.
4) Gepriift mit optional erhaltlichem Stift Active Pen 2.

5) Preis inklusive optional erhaltlichem Stift.
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Wie gehts
uns denn?

Smartwatch-Gesundheitsfunktionen Sie analysieren den
Schlaf, zeichnen EKGs auf und bestimmen angeblich sogar
die fruchtbaren Tage. Doch nicht auf alle Werte ist Verlass.

er eine Smartwatch besitzt,
nutzt oft auch deren Ge-
sundheitsfunktionen. Das
ergab eine Onlineumfrage
im Frithjahr 2023, an der sich 1247 unserer
Leserinnen und Leser beteiligten. Interes-
sant ist, welche Messungen sie fiir wie glaub-
wiirdig halten: Der Blutdruckmessung ver-
trauen nur 55 Prozent, dem EKG 67 Prozent.
Schlafanalyse und Zyklusbestimmung ge-
nieflen mit 80 beziehungsweise 75 Prozent
ein hohes Vertrauen. Unser Test zeigt: Die-
ses Vertrauen ist nicht unbedingt gerecht-
fertigt.
Um herauszufinden, wie gut die Gesund-
heitsfunktionen von Smartwatches wirk-
lich sind und ob auf ihre Aussagen und

Ez: Unser Rat

Wer seine Gesundheit im Blick
behalten will, dem liefern die
Smartwatches in unserem Test oft
brauchbare Werte — aber nicht in
allen Bereichen. So geben sie
zwar zum Beispiel Aufschluss
Uber den Kalorienverbrauch und
die Qualitat des Schlafs. lhre
fruchtbaren Tage sollten Frauen
allerdings nicht mit den Smart-
watches bestimmen. Die Funktion
schnitt im Test mangelhaft ab.

34 Multimedia

Messwerte Verlass ist, schickten wir exem-
plarisch drei smarte Uhren ins Rennen: Die
Apple Watch Series 8, die Garmin Venu 2
Plus und die Samsung Galaxy Watchs Pro.
Sofern vorhanden, priiften wir fir jede Uhr
Funktionen aus vier Gesundheitsberei-
chen: Herz-Kreislauf, Schlaf, Familienpla-
nung, Bewegung. Die Ergebnisse schliis-
seln wir auf den folgenden Seiten auf.

Von sehr gut bis mangelhaft

Teilweise messen die Uhren erstaunlich pra-
zise. So bestimmt die Apple Watch den Kalo-
rienverbrauch beim Laufen fast so genau
wie ein sportmedizinisches Messgerat. Die
Uhr von Samsung liefert verldssliche Blut-
druckwerte. Beide Uhren bieten auch eine
Funktion zur Vorhersage der fruchtbaren
Tage — die versagte im Test auf ganzer Linie.
Fur die Familienplanung sind die Smartwat-
ches ungeeignet (siehe Tabelle S. 39).

Tipp: Alle drei Uhren waren bereits in un-
serem reguldren Smartwatch-Test. Wie sie
etwa in puncto Handhabung oder Akku
abschnitten, finden Sie in der Tabelle auf
Seite 39 unten. Testergebnisse zu mehr als
100 Smartwatches und Fitnesstrackern
gibt es unter test.de/smartwatches.

Nicht verriickt machen lassen

Auch wenn die Uhren teils prazise messen:
Absolute Wahrheiten verkiinden sie nicht.
Die Messungen und Meldungen koénnen
als nitzliche Informationen dienen, man
sollte sich aber von schlechten Werten
nicht verunsichern lassen —und im Zweifel
damit zum Arzt gehen. >

Blutdruckmessung,

Sauerstoffsattigung
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Blutdruck, Sauerstoffsattigung, EKG
Niitzlich fiir Gesunde und Kranke

Den Blutdruck misst nur Samsung — das aber erstaunlich genau. Apple
ermittelt die Blutsauerstoffsattigung insgesamt gut, Garmin und Samsung gerade

noch befriedigend. Hilfreiche EKGs zeichnen Apple und Samsung auf.

Sauerstoffsattigung, Blutdruck, elektri-
sche Herzaktivitat: Was man friher in
der Arztpraxis messen lassen musste,
kénnen Smartwatches nun rund um
die Uhr im Alltag ermitteln.

Ein guter Blutdruck-Wachter. In un-
serem Trio kann nur die Samsung Ga-
laxy Watch5b Pro den Blutdruck mes-
sen — als eine der ersten Smartwat-
ches. Wir pruften die Uhr im Rahmen
unseres Blutdruckmessgeratetests in
test 11/23 und waren Uberrascht:
Mess- und Wiederholgenauigkeit sind
gut. Allerdings immer nur so gut, wie
das konventionelle Blutdruckmessge-
rat, mit dem die Uhr kalibriert wurde.
Das ist mindestens alle 28 Tage notig.
Tipp: Die besten konventionellen
Gerate sind das Omron X7 Smart fir
den Oberarm (109 Euro) und das
Omron RS4 flirs Handgelenk (50 Euro).

Den Blutsauerstoff im Blick. Uber
ihren Blutsauerstoffwert denken Ge-
sunde kaum nach — wenn sie nicht
Bergsteigerin oder Sportler im Hohen-
training sind. In niedrigen Lagen hat

Blutdruck. Die Sam-
sung-Uhr misst den
Blutdruck gut, muss

das Blut Ublicherweise eine Sauer-
stoffsattigung von 95 bis 99 Prozent.
Wenn der Wert darunter fallt, kann
das zum Beispiel ein Hinweis auf eine
Lungenentziindung sein. Auch bei an-
deren Atemwegserkrankungen wie
COPD ist der Wert relevant.

Brauchbare Hinweise. Ein gangiges
Verfahren zur Messung der Sauerstoff-
sattigung ist die Pulsoxymetrie. Uber
eine Klammer an der Fingerkuppe —
unsere Referenz — oder am Ohrlapp-
chen durchleuchtet eine LED das Ge-
webe. Die drei Smartwatches beleuch-
ten das Gewebe am Handgelenk und
analysieren das reflektierte Licht. Ist
das genauso gut? Um das herauszu-
finden, testeten wir die Uhren sowohl
im Tal als auch in der diinnen Luft auf
der Zugspitze, Deutschlands hochs-
tem Berg. Im Tal GUberzeugte Apple mit
sehr guten Messwerten. Auf dem Gip-
fel waren alle drei Smartwatches be-
friedigend. Garmin und Samsung wi-
chen insgesamt starker vom Referenz-
wert ab als Apple. Zudem brachen mit
der Samsung Messungen haufiger ab.

POF akpariaren

mmern asf

EKG fiir den Alltag. Alle drei Uhren
konnen ein Elektrokardiogramm (EKG)
aufzeichnen, wobei nur Apple und
Samsung die Funktion in Europa frei-
geschaltet haben.

Zur Fritherkennung. Da wir die EKG-
Qualitat kaum ohne klinische Studie
prufen konnen, haben wir zwei Kardio-
logen um ihre Einschatzung gebeten.
Ihr Fazit: Eine sinnvolle Funktion, die
dem Arzt bei der Diagnose helfen
kann. ,,Ich kann damit Rhythmussto-
rungen in den Vorhofen und Kammern
feststellen, letztere sind oft lebensbe-
drohlich”, sagt Gerhard Hindricks, Lei-
ter der Rhythmologie am Deutschen
Herzzentrum der Charité. ,,Das dient
der Friherkennung von Herzproble-
men, die auch junge Patienten treffen
konnen.” Patienten seien schon wegen
der Uhr zu ihm gekommen. Das sagt
auch Peter Radke, Chefarzt der Kardio-
logie an der Schon Klinik in Neustadt.
Er wiinscht sich eine leichtere Bedien-
barkeit fir altere Menschen: ,Jlingere
sind meist technikaffiner, haben aber
seltener Vorhofflimmern.”

(. D
{ Puriick EKG-Daotall M
Sinusrhythmus
Ergebnisse
Blutsaverstal!
1 i o
/ s EKG. Die Uhren von 96%
. Apple und Sam- Waitere Infos
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Pulsoxymeter. Alle drei
Modelle im Test kon-
nen messen, wie hoch

die Sauerstoffsattigung
im Blut ist.
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Schlafanalyse

Sofort einschlafen, gut durchschlafen,
morgens erholt aufwachen: Fir viele
Menschen in Deutschland ist das eine
Wunschvorstellung. Rund die Halfte
schlaft laut Schlaf- und Stressbarome-
ter 2022 der Oberberg-Kliniken mittel-
malig bis sehr schlecht. Vielleicht hat
auch deshalb fast jede aktuelle Smart-
watch eine Funktion zur Schlafanalyse.

Medizinische Referenz. In unserem
reguldaren Smartwatch-Test probieren
Prifpersonen die Schlafiberwachung
aus und bewerten unter anderem,
inwiefern die Angaben der Uhr mit
ihrem Schlafempfinden tbereinstim-
men. Flr diesen Sondertest haben wir
die Uhren zusatzlich nach medizini-
schen Kriterien bewertet: Wir lieRen
16 Probanden fir je zwei Nachte mit
einer Smartwatch und einem klini-
schen Referenzgerat schlafen.

Schlafeffizienz. Eine relevante Kenn-
groRRe fur die Schlafqualitat ist in der
Schlafmedizin die Schlafeffizienz. Defi-
niert ist sie als der Anteil der reinen
Schlafzeit an der Zeit im Bett. Wer

etwa von 22 bis 6 Uhr im Bett liegt,
konnte theoretisch acht Stunden
schlafen — das ware eine Schlafeffi-
zienz von 100 Prozent. Mit nur sieben
Stunden Schlaf waren es 88 Prozent.
Je langer man also wach liegt, desto
niedriger die Schlafeffizienz. Sie sollte
auf Dauer bei mehr als 85 Prozent lie-
gen. Neben der Schlafeffizienz sind
die Schlafstadien wichtig fur die Be-
wertung von Schlaf. Man unterschei-
det Traum- beziehungsweise REM-
Schlaf, Leichtschlaf und Tiefschlaf.

Schlafbewertung per Smartwatch.
Garmin und Samsung drilicken die
Schlafqualitat in einem selbst definier-
ten Wert aus: Garmin nennt ihn ,,Sleep
Score”, Samsung ,,Schlafwert”. Die
Anbieter errechnen ihn aus verschie-
denen Einzelfaktoren wie der Schlaf-
dauer und dem Anteil von Tief- und
Leichtschlafphasen. Die Uhren zeigen
zwar die Schlafeffizienz nicht an, man
kann sie aber aus den von ihr ermittel-
ten Schlafdaten berechnen. Das gilt
auch fur die Apple Watch, die nur die
Schlafdaten ohne Bewertung angibt.

Smartwatch-Gesundheitsfunktionen M

Als Schlaflabor am Handgelenk halbwegs brauchbar

Im Vergleich zum professionellen Messgerat schlagen sich alle drei Uhren befrie-
digend. Die Schlafzeiten messen Garmin und Samsung gut, Apple weicht starker
vom Referenzwert ab. Wie tief der Schlaf ist, erkennt keine Uhr zuverlassig.

GrofRe Abweichungen. Die von den
Uhren ermittelte Gesamtschlafzeit
wich im Schnitt um circa 31 Minuten
(Samsung), 34 Minuten (Garmin) und
41 Minuten (Apple) vom Referenzwert
ab. Schlechter waren die Ergebnisse
fur die ermittelten Schlafphasen: Sie
wichen zum Teil rund eine Stunde von
der Referenz ab. Alle Uhren erkannten
tendenziell zu wenig Wachphasen und
Tiefschlaf und zu viel Leichtschlaf.

Nicht iiberbewerten. \Wem seine
Uhr schlechten Schlaf bescheinigt,
der sollte sich deshalb nicht verrickt
machen. ,Wir erleben immer wieder
Patienten, die sich nicht erholt fuhlen,
obwohl sie laut professioneller Schlaf-
analyse gut geschlafen haben”, sagt
Georg Nilius, leitender Arzt des Fach-
bereichs Schlafmedizin der Evangeli-
schen Kliniken Essen-Mitte. Studien
wiurden belegen, dass das Empfinden
der Patienten nicht unbedingt mit den
Messungen Ubereinstimmt. ,Manche
Menschen beruhigt es aber, wenn sie
sehen, dass sie nachts viele Stunden
geschlafen haben.” >
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Garmin berechnet
aus verschiedenen
Faktoren einen
~Sleep Score”.

+ Zusammengefasst.
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Vergleichsmessung. Hypnogramme

heiRen diese Kurven, die zeigen, welche

Schlaf- und Wachphasen der Proband
durchlief. Oben ist die des Referenz-
gerats, unten die der Apple Watch.
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Mehrere Wach-
phasen tauchen
im Hypnogramm
der Uhr nicht auf.

Nicht erkannt.
Tiefschlafphasen
stufte die Uhr teils
falschlicherweise
als Leichtschlaf ein.
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Kalorienverbrauch und

Guter Trainings

Bestimmung der fruchtbaren Tage
Zur Familienplanung nicht geeignet

Den Kalorienverbrauch
am besten. Apple und
Schritte und Strecken

Die Smartwatches von Apple und Samsung
sagen die fruchtbaren Tage voraus — und scheitern
dabei auf ganzer Linie.

lllustration: Hendrik Jonas; Foto: Stiftung Warentest

Es klingt bequem: Frauen tragen ihre
Smartwatch wahrend des Schlafs, ge-
ben Daten zu ihrer Periode ein und die
Uhr erstellt eine Prognose, wann die
nachste Regelblutung und die nachs-
ten fruchtbaren Tage zu erwarten sind.
Samsung verspricht dadurch ,,indivi-
duelle Vorhersagen flr zukinftige
Zyklen”. Apple schreibt, die Uhr nutze
diese Daten, ,,um ruickblickend den
Ovulationszeitpunkt zu schatzen”.

Wirkt serios, ist es aber nicht. So-
wohl die Apple Watch Series 8 als
auch die Samsung Galaxy Watchb
Pro messen fur ihre Bestimmung der
fruchtbaren Tage die Hauttemperatur
Uber Sensoren auf der Gehauseruck-
seite. Zusatzlich konnen Nutzerinnen
weitere Parameter eingeben, zum
Beispiel die Konsistenz ihres Zervix-
schleims. Das wirkt zunachst einmal
serios, denn so arbeitet auch eine Va-
riante der symptothermalen Methode,
ein wissenschaftlich anerkanntes
Verfahren zur nattrlichen Familienpla-
nung (NFP). Richtig angewendet ist
sie laut Studien so sicher wie die Pille.
Aber: Fur die NFP wird die Temperatur
oral, vaginal oder rektal gemessen.

® Eizprungvoraussage

Sa., 18. Nov.

¥ Fenode

_ 3.-8. Nov.

Unserios. Apple und Samsung
(im Bild) meinen, schon mit
wenigen Daten zur Periode die
fruchtbaren Tage zu kennen.
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Die Uhren messen die Korpertempe-
ratur am Handgelenk. Ob das genau
genug ist, um damit Aussagen zur
fruchtbaren Phase treffen zu konnen,
ist wissenschaftlich nicht belegt.

Vorhersagequalitat mangelhaft. Un-
ser Test ergab: Die beiden gepruften
Smartwatches lagen bei der Schat-
zung der fruchtbaren Tage haufig
falsch. Besonders deutlich wurde das
bei einer Testerin mit unregelmakigem
Zyklus. Die Vorhersagequalitat lasst
sich auch nicht dadurch verbessern,
dass eine Frau zusatzliche Parameter
eingibt — in die Berechnung der frucht-
baren Tage gehen sie gar nicht ein.
Fazit: Mochte eine Frau schwanger
werden, sind die Uhren kein gutes
Hilfsmittel. Mit ihnen zu verhiten ist
sogar aulderst riskant. Wir raten drin-
gend davon ab - die Anbieter ebenso.
Tipp: Die besten Zyklus-Apps aus test
10/23 sind MyNFP fur Android und
iOS sowie die nur fiir Android erhaltli-
che App Lady Cycle. Beide bestimmen
die fruchtbaren Tage gut.

4 N\
¢ Zykluserfassung @ i

#* Prognose fir

Fruchtbare Zeit

Verfolpe deinen Zyklus mit deiner
Hauttemperatur

Deine Hauttemperatur erhabl sich bawm
Eisprung und sinkt zu Beginn des neuen
Zykluz, Trage deine Uhr nachis, um diese
subtilan Andatungen nachzuverfolgan und
besaere Vorhersagen zu erhahien.

Dein Zyklus
Heute
-y .
® ‘Vorhergesagles Fruchibarkeisiensier
12.-18. Nov.
S pIung sage 5a., 18. Now
Vorausgesagie idichele Parfoda Fr., 1. Dez.
® Perioda 3.-8. Now.

o Furlur Syndes

Periode eingeben

Wer eine Smartwatch oder einen
Fitnesstracker tragt, bewegt sich im
Schnitt mehr als jemand, der solche
Technik nicht benutzt. Das ist das
Ergebnis mehrerer Studien zur moti-
vierenden Wirkung dieser Gerate.

Gute Bewegungsmelder. \Wer seine
neu gewonnene Freude an der Bewe-
gung messen will, ist mit allen drei
Uhren gut bedient: Die Zahl der Schrit-
te — ein guter Gradmesser fur die Be-
wegung im Alltag — misst Apple gut,
Garmin und Samsung sehr gut. Wer
auch wissen mochte, welche Strecken
und wie viele Hohenmeter er absol-
viert hat, bekommmt das mit Apple und
Garmin genauer hin als mit Samsung.

Berechnen statt messen. Die Uhren
zeigen auch an, wie viele Kalorien der
Korper durch Bewegung verbrennt.
Direkt messen kann eine Smartwatch
das nicht. Sie berechnet den Kalorien-
verbrauch nur indirekt anhand von
Faktoren wie KorpergroRe, Gewicht,
Sportart und Puls. In der Sportmedizin
dagegen misst man den Kalorienver-
brauch mithilfe einer Atemmaske: Aus
dem CO,-Gehalt der ausgeatmeten

Distanz  10.19 kn,
Zeit | 51:07.68
Pace | 5:01/km

Kalaorien | 875 kcal

Schritte | B508

@ HF | 168 bpm
Anstieg 34m
Laufzeit | 51:.02.65

Nach dem Sport. Trainingsdaten
wie Distanz, Dauer und verbrannte
Kalorien lassen sich auf der Uhr
und dem Smartphone ansehen.
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Fitnessfunktionen

begleiter und Motivator

schatzen Apple und Samsung
Garmin liefern exakte Pulswerte.
erfassen alle gut bis sehr gut.

Luft lasst sich der Energieverbrauch
gut errechnen. Um herauszufinden,
wie gut die Smartwatch-Schatzungen
sind, lieRen wir gelibte Hobbysportler
mit allen drei Uhren gehen, laufen und
radfahren — gleichzeitig analysierten
wir ihre ausgeatmete Luft.

Kalorien gut im Blick. Apple ermittel-
te den Kalorienverbrauch am genausten
und wich im Schnitt nur 13 Prozent
von der CO,-Messung ab, beim Lau-
fen sogar nur 6 Prozent. Die in diesem
Punkt ebenfalls gute Samsung-Uhr
wich im Schnitt rund 17 Prozent von
der Referenz ab. Die Smartwatch von
Garmin lag im Mittel um 23 Prozent
daneben, das ist befriedigend.

Sehr gute Pulsmessung. Ob ambitio-
nierter Sportler oder Neueinsteigerin:
Der Puls ist eine wichtige GroRe fir
ein effektives und gesundes Training.
Viele Laufanfanger tberfordern sich,
kommen in zu hohe Herzfrequenzbe-
reiche. Davor schitzt eine zuverlassige
Pulsmessung am Handgelenk. Die
Uhren von Apple und Garmin liefern
sehr prazise Werte. Die Smartwatch
von Samsung ist etwas ungenauer. =

4 )
£ Laufen 1

Smartwatch-Gesundheitsfunktionen M

Smartwatch-Gesundheitsfunktionen im Test

Wir haben fiir diesen Test die Gesundheitsfunktionen der Smartwatches ausfiihrlich gepriift. Die Er-
gebnisse der drei Uhrenmodelle im regularen Smartwatch-Test stehen in der Tabelle unten. Diese ha-
ben wir bereits in test 12/22 sowie unter test.de/smartwatches im November 2022 verdffentlicht.

Obersicht  Statistiken Runden  Diagramme  Aus

@n gle: @ ] cwaniort 7% @ mj_'_

Leoguares EEENSS GBS Schiclis

) # erocposs @ 2 R

Laufrunde ,

Wie war das Training? Motiz hinzufligen

10,19«

Cistanz

168 bpm & 50 pm @

Produkt Apple Garmin Samsung
Watch Series8 | Venu 2 Plus Galaxy Watchb
Aluminium (GPS) Pro
45 mm
Messung der Sauerstoffséttigung im Blut! gut (2,2) befriedigend (3,5) | befriedigend (3,5)
Im Tal/in groRer Hohe ++/0 O/0 O/0
Blutdruckmessung Entfallt Entfallt gut (2,4)3
Schlafanalyse befriedigend (3,1) | befriedigend (2,8) | befriedigend (2,7)
Schlafstadien/Zeiterfassung O/0 Oo/+ O/+
Bestimmung der fruchtbaren Tage mangelhaft (5,4) | Entfallt mangelhaft (5,4)
Bestimmung des Kalorienverbrauchs gut (2,1) befriedigend (3,2) | gut (2,5)
Gehen/Laufen +/++ 0/0 Oo/+
Radfahren 5F O O
Im reguldren Smartwatch-Test gepriift:
Fitnessfunktionen? sehr gut (1,4) sehr gut (1,1) gut (2,2)
Pulsmessung ++ ++ O
Schrittzahler aF ++ TrE
Streckenmessung ++ ++ r
Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: 44 = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).
QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5). — = Mangelhaft (4,6-5,5). Reihenfolge nach Alphabet.

1) Gilt nur fiir manuelle Messungen, nicht fiir automatische Messungen im Hintergrund.

2) Genauigkeit der Angaben im Trainingsmodus.

3) Die Uhr muss mindestens alle 28 Tage mit einem konventionellen Blutdruckmessgerat kalibriert werden.
Die Qualitat der Blutdruckmessung ist von der Genauigkeit des zur Kalibrierung verwendeten Messgeréts abhéngig.

Die drei Smartwatches im regularen Test

Produkt Apple Garmin Samsung
Watch Series 8 | Venu 2 Plus Galaxy Watchb
Aluminium (GPS) Pro
45mm
Mittlerer Onlinepreis ca. (Euro) 465 390 325
P23 - QUALITATSURTEIL 100%] GUT (1,6) GUT (1,7) GUT (1,9)
Fitnessfunktionen" 35%| sehr gut (1,4) sehr gut (1,1) gut (2,2)
Kommunikation und weitere Funktionen 25% | sehr gut (1,3) gut (2,3) sehr gut (1,5)
Handhabung 20%| sehr gut (1,3) sehr gut (1,3) gut (1,6)
Akku 10% | befriedigend (3,0) | gut (2,1) befriedigend (2,7)
Stabilitat und Verarbeitung 5%| sehr gut (0,8) sehr gut (0,8) sehr gut (0,9)
Datenschutz und Datensicherheit 5%| befriedigend (3,5) | befriedigend (3,5) | befriedigend (3,5)

3 Harzfrequen: @ Puc

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: siehe obere Tabelle.

1) Genauigkeit der Angaben im Trainingsmodus.

Mehr Modelle unter test.de/smartwatches.
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B Smartwatch-Gesundheitsfunktionen

So haben wir getestet

Im Test: Die Gesundheitsfunktionen von drei
exemplarisch ausgewahlten Smartwatches, die
wir im Zeitraum von Mai bis Juli 2023 im Han-
del einkauften. Die Tests fiihrten wir im Zeit-
raum von Mai bis September 2023 durch. Die
Onlinepreise (ohne Versandkosten) wurden im
November 2023 durch Geizhals.de erhoben.

Messung der Sauerstoffsattigung im Blut
An fiinf Probandinnen und Probanden maRen
wir mit zwei Referenzgeraten die Blutsauer-
stoffsattigung exemplarisch in verschiedenen
Situationen (im Tal und in groRer Hohe von
circa 3000 Meter Giber Meeresspiegel) und ver-
glichen sie mit den angezeigten Werten der
Smartwatches. Alle Probanden trugen dafiir
nacheinander jede Uhr. Die automatische Mes-
sung im Hintergrund bewerteten wir nicht.

Blutdruckmessung

Falls vorhanden, priften wir die Genauigkeit der
Blutdruckmessung an 16 Ménnern und 16 Frau-
en verschiedenen Alters in Einzelterminen in
ruhiger Atmosphére. Die Probanden hatten
einen niedrigen bis hohen Blutdruck. Schwan-
gere und Patienten mit Herzrhythmusstorun-
gen oder mit Tremor waren von der Prifung
ausgeschlossen. Zur Referenz malen zwei
Fachkrafte mit einem Quecksilberblutdruck-
messgerat (Quecksilber-Sphygmomanometer)
und Doppelstethoskop — in festgelegtem
Wechsel von Referenzsystem (A) und Smart-
watch (B): A-B-A-B-A-B-A. Wir testeten die Uhr
dreimal je Proband. Um die Wiederholgenauig-
keit der Gerate zu untersuchen, erfasste eine
Fachkraft zehnmal in Folge die Messunter-

Hochster Berg Deutschlands. Wie gut die Uhren die Sauerstoff-
sattigung im Blut messen, priiften wir auch auf der Zugspitze.
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schiede bei einem Blutdruck von circa 120/80 und
140/90 Millimeter-Quecksilbersaule (mmHg). Nach
jeder Messung wurde das Gerat abgenommen, aus-
und wieder eingeschaltet und erneut angelegt. Wir
bewerteten zudem die Messgenauigkeit bei fehler-
hafter Bedienung, etwa bei Bewegungen der Finger
wahrend der Messung und bei nicht nach Vorgabe
positionierter Smartwatch. Fiinf Nutzer und eine
Fachkraft priiften Gebrauchsanleitung, Anzeigen,
Bedienelemente und taglichen Gebrauch.

Schlafanalyse

Finf bis sechs Probandinnen und Probanden pro
Smartwatch Gberwachten jeweils zwei Nachte im
hauslichen Umfeld ihren Schlaf mit einem Referenz-
gerat (Polygraphie mit EEG/EQG-Kombielektrode)
sowie einer Smartwatch. Wir priften dabei die kor-
rekte Erfassung der verschiedenen Schlafstadien
Tiefschlaf, Leichtschlaf, Traumschlaf sowie des
Wachzustands — also zu welchem Zeitpunkt der
Anwender sich in welcher Schlafphase befand. Bei
der Zeiterfassung verglichen wir die Messwerte
der Uhren mit denen des Referenzgerats fiir die
Gesamtzeiten in den verschiedenen Schlafstadien
sowie flir die Gesamtschlafzeit und die Zeit im Bett.

Bestimmung der fruchtbaren Tage

Um das Mess- und Prognosekonzept der Smart-
watches mit Hauttemperatursensor bezlglich der
fruchtbaren Tage zu priifen, wurden drei Anwende-
rinnen mit Erfahrung in einer Variante der sympto-
thermalen Methode rekrutiert. Diese zeichneten
ihren Zyklus und das fertile Fenster mindestens
drei Monate lang auf. Parallel verwendeten sie die
Smartwatches und dokumentierten taglich deren
Aussagen zum Zyklus und fertilen Fenster. Aufer-

dem notierten sie alle Besonderheiten und Pro-
bleme. Die bekannten fruchtbaren Tage wurden
mit den von den Smartwatches bestimmten
Daten verglichen. Zudem beurteilten wir, wie gut
die Uhren und die zugehdrigen Webseiten Nut-
zerinnen bei der Beobachtung beziehungsweise
Messung relevanter Kérperparameter unter-
stitzen. Wir werteten Fachzeitschriften und die
von Anbietern bereitgestellten Dokumente nach
Studienbelegen fiir die Methode aus, die deren
Genauigkeit zeigen sollten. Die prasentierten
Informationen zum weiblichen Zyklus priiften wir
auf Richtigkeit, Vollstandigkeit und Neutralitat.

Bestimmung des Kalorienverbrauchs

Wie genau die Smartwatch-Werte zum Kalorien-
verbrauch sind, priiften wir mit funf Hobbysport-
lern wahrend 400 Meter Gehen, 1,2 Kilometer
Laufen und 4 Kilometer Radfahren. Die mit den
Uhren ermittelten Werte verglichen wir mit Refe-
renzwerten, die wir durch einen hochwertigen
Herzfrequenz-Brustgurt und die per Atemmaske
gemessene Sauerstoffaufnahme und Kohlen-
dioxidabgabe (Spiroergometrie) bestimmten.

Fitnessfunktionen

Im Rahmen unseres Smartwatch-Tests priften
wir bereits 2022 mit drei Hobbysportlern die
Genauigkeit der Pulsmessung beim Gehen,
Laufen, Radfahren und in Ruhe sowie die des
Schrittzahlers beim Gehen, Laufen und bei ver-
schiedenen Alltagsaktivitaten. Zudem bewerte-
ten wir die Streckenmessung (Messgenauig-
keit von Streckenldnge, Hohe, Hohenunter-
schied, Genauigkeit der Streckenaufzeichnung
sowie die GPS-Positionserkennung).

Atemmaske. Den genauen Kalorienver-
brauch bestimmten wir iiber die Atemluft.

test 1/2024
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Haushalt und
Garten
In Kurze

Energiekosten sparen

Wer es noch nicht getan hat, sollte
jetzt die Vertrage fiir Gas und Strom
priifen, um sich nicht an iiberhohte
Alttarife zu binden. Ende 2023 gab

es etwa schon Strom-Angebote mit
einem Kilowattstundenpreis von unter
30 Cent, deutlich unter der da noch
giltigen Preisbremse. Tipps zum Strom-
anbieter-Wechsel finden Sie unter
test.de/stromtarifsuche.

Ruckruf von Kindertellern
Der Non-Food-Discounter Action ruft
Kinder-Friihstiicksteller zuriick, die mit
den bekannten Figuren der Kellogg's-
Cerealien wie etwa dem Frosties-Tiger
bedruckt sind. Sie sind laut einer
Untersuchung mit einer (ibermaRigen
Menge Cadmium belastet. Action er-
stattet den Kaufpreis, auch chne Beleg
(action.com/de-de/kundendienstseite/
wichtige-produktinformation).

Recht auf Reparatur

94 Prozent der Deutschen beflirworten
laut einer Umfrage des Umweltbundes-
amts (UBA) ein Recht auf Reparatur.
Mehr als ein Drittel wiirde dafiir hohere
Preise beim Kauf akzeptieren. Nach
unseren Untersuchungsergebnissen
lohnen sich Reparaturen von Haus-
haltsgeraten sehr oft fiir die Umwelt
und seltener fiir den Geldbeutel. De-
tails unter test.de/geraeteverschleiss.

Riickruf von Rasenmaher
Anbieter Stihl ruft den Akku-Rasen-
maher Stihl RMA 235 wegen erhohter
Verletzungsgefahr zuriick. Untersu-
chungen hatten bei einem Teil der
Maschinen NormverstoRRe bei der
Messerbremszeit gezeigt. Welche
Seriennummern betroffen sind und
wohin man sich fiir eine kostenlose
Uberpriifung und Reparatur wenden
kann, steht unter stihl.de/de/aktuel
les/kundenhinweise/rueckruf.
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astroback 42823 war
beste im Test.

Brotbackautomaten im Test

Gastroback liegt vorn

Unser schwedisches Partnermagazin Rad & Ron hat Maschinen fir
Heimbacker gepruft. Die Besten sind auch in Deutschland erhaltlich.

Das eigene Brot backen: Wie gut klappt
das? Dieser Frage gingen Schwedens
Tester von Rad & Ron nach und priften
neun Brotbackautomaten. Testsieger
wurde der Gastroback 42823 (ab rund
130 Euro) gefolgt vom Steba BM 2 (ab
rund 120 Euro). Beide Gerate gibt es
auch in Deutschland zu kaufen.

Kernproblem. Die Tester buken Brot
aus einem glutenfreien Teig, einem
hellen Weizenteig und einem etwas
groberen mit Roggenmehl- und Sonnen-
blumenkernen. Mit dem groberen Teig
taten sich jedoch alle Gerate schwer.
Der Gastroback 42823 buk im Schnitt
der drei Brotsorten insgesamt am
besten, der Steba BM 2 schaffte das
beste glutenfreie Brot.

Lochstulle. Besonders schlecht sahen
die Bewertungen fur die Brotkrusten
beim Roggenbrot aus, viele Gerate er-
hielten aber auch schlechte Noten fir
die Beschaffenheit des Brotes. In allen
Brotbackautomaten wird der Teigmixer
mit eingebacken. Dadurch bekommt

das Brot mindestens ein kleines Loch
im Boden, schlimmstenfalls reil3t der
Mixer beim Rausnehmen ein Stlick
Brot heraus. Der Testsieger Gastroback
war das einzige Gerat, bei dem der
Teigmixer nicht hangen blieb.

Preisfrage. Laut Rad & Ron lasst sich
mit Brotbackautomaten im Vergleich
zum Brotkaufen im Geschaft Geld spa-
ren, besonders, wenn man auf teures
glutenfreies Brot angewiesen ist.

Geduldsprobe. Mit den Automaten
backt es sich bequem, aber nicht be-
sonders schnell. Zwischen dreieinhalb
und viereinhalb Stunden benétigten
die Gerate im Test fur das Brot mit
Sonnenblumen- und Roggenkernen.

Tipp: Per Timerfunktion ermoéglichen
die Automaten frisches Brot Uber
Nacht plnktlich zum Fruhsttck. Far
das Gelingen ist es wichtig, die Hefe
ganz oben zuzugeben, sodass sie nicht
zu frah mit der Flussigkeit in Beruh-
rung kommt.

test 1/2024
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Energieausweise

Krisen verzerren
Verbrauchswerte

Aktuelle Energieausweise fur Wohn-
gebaude sind teilweise mit Vorsicht
zu genielRen. Betroffen sind Ausweise,
die den Energieverbrauch (nicht den
Energiebedarf) angeben. Grund: Der
aufgefuihrte Wert basiert auf den realen
Verbrauchen der vergangenen drei
Jahre — und diese waren 2021 von der
Corona-Pandemie und 2022 von der
Gaskrise beeinflusst, durften also oft
nicht reprasentativ sein. Auf die Vor-
lage eines Energieausweises haben
alle Immobilienkaufer und Neumieter
Anspruch. Er gibt Auskunft Gber die
Effizienz des Hauses und ermaoglicht
so Ruckschlisse auf die zu erwarten-
den Energiekosten. Ob der errechnete
Bedarf oder der erfasste Verbrauch
angegeben sind, lasst sich der ersten
Seite des Dokuments entnehmen.

Luftbefeuchter im Test

Gute Verdunster gibts
ab 130 Euro

Das Schweizer Verbrauchermagazin
K-Tipp hat zehn Gerate zum Befeuchten
der Luft untersucht: Vernebler, Ver-
dunster und Verdampfer. Ergebnisse:
durchwachsen. Nicht alle konnten die
Luftfeuchtigkeit Gber acht Stunden
konstant halten. Bei dreien erwies sich
der Feuchtigkeitssensor als ungenau.
Das ist ein Manko, weil zu viel Feuch-
tigkeit die Belastung mit Schimmel-
pilzen und Hausstaubmilben erhoht.
Den Ausstol3 von Keimen hat K-Tipp
nicht gemessen. Dieser war in der Ver-
gangenheit aber in der Produktgruppe
der Vernebler problematisch hoch.

Die beiden im aktuellen Test guten
Verdunster sind auch in Deutschland
erhaltlich: der Philips HU3918/10 ab
etwa 130 und der Venta LW25 Com-
fort Plus ab etwa 269 Euro.
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¢J Glatteis

Umweltfreundlich
streuen ohne Salz

Streusalz gegen Glatteis wird im Handel
zwar vielfach angeboten, aber sein Ein-
satz ist in den meisten Gemeinden fur
Privatleute bis auf wenige Ausnahmen
verboten. Aus gutem Grund: Es schadigt
unter anderem Baume und kann bei Tie-
ren zu starken Entziindungen der Pfoten
fihren. Umweltfreundlichere Alternativen
sind Splitt und salzfreie Granulate, etwa
aus Lava. Einige Produkte tragen das
Umweltzeichen ,,Blauer Engel”. Flr
extreme Wettersituationen wie Blitzeis
oder auf Treppen und Schragen erlauben
die Gemeinden teils Gemische aus Sand
und Salz. Im Zweifel besser nachfragen,
um kein Buf3geld zu riskieren.

Tipp: Wer schnell ist und frisch gefalle-
nen Schnee wegschippt oder -fegt, bevor
er festgetreten ist, kann sich das Streuen
oft ganz sparen. Nach dem Auftauen zu-
sammengefegter Splitt ist fur die nachste
Glatte wiederverwendbar.

BuBgeldfrei. Splitt und Lavagranulat
sind legale Alternativen zum Streusalz.

Pflanzenlampen im Test
Kunstliches Tageslicht hilft, ist aber teuer

schon Mitte April. Solche Rohrenmodelle
kosten 40 bis 80 Euro — plus Versand-
kosten. Ebenfalls gut, aber teurer und nur
fur kleine Pflanzen geeignet, sind Model-
le mit fest montierten Rohren tber
Pflanztopfchen, wie die Click & Grow
Smart Garden 9 (Foto). Neben dem Kauf-
preis sind Stromkosten zu beachten: gut
1,4 Cent pro Stunde fiir LED-Varianten,
macht fir acht Wochen 9,60 Euro.

Pflanzenlampen sollen in der dunklen
Jahreszeit Tageslicht liefern, damit Keim-
linge oder Salat im Haus gut gedeihen.
Die Tester der britischen Organisation
Which nahmen sich zehn vor. Viele wa-
ren LED-Rohren mit Anschluss T5, meist
60 Zentimeter lang. Which empfiehlt un-
ter anderem Lumii Envirogro und Secret
Garden LED Grow Light: Mit zwolf Stun-
den Kunstlicht pro Tag blihten Tomaten

Lichtmaschine. Die
Click & Grow 9
samt Pflanztopfen
kostet 180 Euro.

Lo =

ey =

-
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B Kichenmaschinen mit Kochfunktion

Wer eine hat, der
nutzt sie auch

Gut 1000 Besitzerinnen und
Besitzer einer Klichenmaschine
mit Kochfunktion haben auf
test.de Fragen zu ihren
Erfahrungen beantwortet.

48 %

nutzen ihr Gerat
taglich oder
fast taglich.

87 %

wiirden sich wieder
eine solche
Maschine kaufen.

74 %

nutzen die Kiichen-
maschine fur Teige.

59 %

sehen den hohen
Preis ihrer Maschine
als Schwachpunkt.

Befragung auf test.de im Februar 2023.
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Cookit vor
Thermomix

Kiichenmaschinen mit Kochfunktion Schnibbeln, wiegen,
rahren, kochen: Vorwerks Kult-Gerat macht das gut — aber
nicht am besten. Zwei schwacheln in der Haltbarkeit.

ust auf Milchreis? Auf den guten,

selbst gemachten? Frische Milch,

etwas Vanille, eine Prise Zimt und

dazu heif3e Kirschen oder frische
Friichte — wunderbar. Nur: Selbermachen
heifdt auch rithren, Temperatur regulieren,
aufpassen, dass nichts tberkocht, weiter
rihren, weiter aufpassen. Genau dafiir sind
Kiichenmaschinen mit Kochfunktion konzi-
piert: Sie sollen uns einen Grof3teil der
Arbeit abnehmen.

Die teuersten Gerédte liegen vorn

Wie gut sie das machen, haben wir bei sie-
ben Maschinen genau untersucht. Sie kom-
men etwa von Bosch, Vorwerk, Lidl oder
Kenwood und kosten 265 bis 1500 Euro.
Beste ist die Bosch Cookit fiir 1400 Euro.
Eine halbe Note schlechter, aber noch gut,
ist der Thermomix von Vorwerk. Er kostet
ebenfalls 1400 Euro, muss aber um Zube-

Ez: Unser Rat

Testsieger: Die Bosch Cookit
(1400 Euro) ist die beste kochende
Kichenmaschine. Sie bietet eine
umfangreiche Rezeptsammlung,
regelt die Temperatur prazise und
ist in der Bedienung spitze.
Preistipp: Die befriedigende Mou-
linex ClickChef fur nur 300 Euro
bietet zwar den geringsten Komfort
und wenig Zubehor, ist aber sehr
haltbar und hat die beste Waage.

hor fiir rund 100 Euro ergidnzt werden, um
auf die gleiche Ausstattung zu kommen
wie die Cookit. Die preiswerten Klarstein
(265 Euro) und Moulinex (300 Euro) bieten
deutlich weniger Komfort als die beiden
Guten, von ihnen ist die Moulinex die bes-
sere. Kenwood und Klarstein haben Schwa-
chen in puncto Haltbarkeit.

Schwachstelle Hochsttemperatur

Wie klassische Kiichenmaschinen kénnen
alle Modelle riihren, kneten und aufschla-
gen. Zusatzlich ist der Behdlter von unten
beheizbar, sodass sich mit ihnen auch ko-
chen lasst. Wo es das Rezept erfordert, rithrt
ein spezieller Aufsatz liber den Boden, da-
mit im besten Fall nichts anbrennt. Das ist
praktisch etwa fiir Pudding oder Milchreis.

Der beheizte Boden ldsst sich grundsatz-
lich zum Anbraten nutzen - praktisch etwa
fir Gulasch, Hihnchenpfanne oder Wok-
Gemtse. Rostaromen entstehen allerdings
erst ab etwa 140 Grad Celsius. Die manuell
einstellbare Hochsttemperatur der Maschi-
nen von Klarstein, Moulinex und Vorwerk
liegt bei gerade mal 120 Grad.

Dank mitgelieferter Auf- oder Einsitze
konnen die Kuchenhelfer auch dampfen.
Wir bereiteten Lachs, Kartoffeln und Brok-
koli zu. Die Ergebnisse iberzeugten meist,
nur Moulinex schwiéchelte hier etwas.

Mit unterschiedlich viel Zubehor

Bosch und Kenwood kommen am vielsei-
tigsten daher: Sie bieten bereits in der
Grundausstattung sehr viel Zubehor, etwa
Werkzeug zum Reiben, Raspeln und Schnei-
den. Bei Lidls Monsieur Cuisine und beim
Thermomix sind diese Werkzeuge nicht im
Lieferumfang enthalten, sondern missen =

test 1/2024
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Vielseitiges Set flir
Familien mit Platz

Bosch Cookit
GUT 2,0

Vorteile

e Sehr umfangreiche Ausstattung
e Bester im Funktionstest

e Rezeptsammlung umfangreich
® Hohe Anbrattemperatur

e Grof3es Fassungsvermogen

e Einfache Montage

e Regelt Temperatur prazise

Nachteile

e Teuer: 1400 Euro

e Recht schwer, braucht Platz

e Topf nur mit 2 Handen hebbar

¢ Rezepte nicht fur verschiedene
Personenzahlen einstellbar

Klassiker mit
kleinen Schwachen

Vorwerk Thermomix TM6
GUT 2,5

Vorteile

e Einfachste Montage R ST
e Beste Griffergonomie
e Bester bei Fullen und Entleeren

e Rezeptsammlung umfangreich ﬂ
e Gut vernetzte Community

Nachteile

e Teuer: 1400 Euro

e Schneidwerkzeug kostet extra
e Temperaturregelung ungenau
e Uberzeugt beim Reiben nicht
e Laut bei hochster Drehzahl

e Manuelle einstellbare Hochst- _‘
temperatur nur 120 Grad E—




- zugekauft werden. Der ,Food Proces-
sor-Aufsatz”von Lidl kostet knapp 30 Euro,
der ,Gemise Styler” fiir den Thermomix
stolze 99 Euro. Fiir den Test haben wir die-
ses Zubehor gekauft, um die Maschinen
miteinander vergleichen zu konnen.

Der Praxistest offenbart Schwachen

Wer schldgt die voluminoseste Sahne? Zer-
kleinert Zwiebeln gleichmiaRig, brat Gu-
laschfleisch scharf an? Die Cookit schafft
den Parcours als einzige ohne grofiere Aus-
falle. Sie reibt, schneidet, wiegt, mixt und
kocht gut oder befriedigend und schafft als
einzige ein Befriedigend beim Zerkleinern:
Sie schneidet die besten Zwiebel-Wtirfel-
chen, ob grob oder fein. In dieser Disziplin
patzen alle anderen Gerdte: Sie quetschen

Zwiebeln mehr, als sie zu schneiden. Der
Thermomix enttduscht zusitzlich beim
Reiben und Raspeln - trotz des fast hun-
dert Euro teuren ,Gemise Stylers“. Nur
grob geraspelt gelingen Karotten halb-
wegs. Fein geriebene Karotten, Kése fein
und grob misslingen. Beim Feinraspeln der
Karotten bleiben fast 20 Prozent ungerie-
ben im Gerdt. Zum Vergleich: Die Bosch
lasst nur gut 3 Prozent ungerieben.
Schwierigkeiten hat der Thermomix
auch beim Porree-Schneiden: Driickt man
das Stiick nur ein wenig zu stark in den
Schacht, hdlt das Messer an. Es lauft aber

weiter, sobald man den Druck reduziert. Typfrage. Sowohl mit Zwillings-
Fluffig geschlagene Sahne bekommt al- rithrbesen (Bosch, hinten) als auch

lein die Kenwood ordentlich hin, die mit Schmetterlingsriihrer (Vorwerk,

einem Ballon-Schneebesen aufschlégt. vorn) gelingt Sahne nur so lala.

Koch-Anleitungen

Gerichte aber nicht schrittweise.

Nur die Teuren bieten den vollen Komfort

Touch-Display. Die meisten kochenden Kiichenmaschinen Tasten und Regler. Die preiswerteren Gerate von Mouli-
verfugen Uber ein Touch-Display (Foto unten), auf dem nex (Foto unten) und Klarstein werden mithilfe von Druck-
sich mittels sanfter Berlhrung navigieren lasst. Vier der tasten und Drehreglern bedient. Ihre Displays haben keine
flinf Gerate mit dieser Bedienoberflache liberzeugen mit Touch-Funktion und liefern nur die notigsten Informationen.
Schritt-fur-Schritt-Anleitungen (,,Guided Cooking”): Bosch, An beiden Maschinen sind die Tasten flr Zeit, Gewicht
Vorwerk, Lidl und Xiaomi. Auf der Kenwood sind zwar oder Geschwindigkeit englisch beschriftet. Moulinex liefert
Rezepte gespeichert, sie beschreiben die Zubereitung der ein Kochbuch mit Schritt-flir-Schritt-Anleitungen. Klarstein

Buntes Display, viele Bilder. Der Thermo- Mini-Display. An der Moulinex sind die Pro-
mix fiithrt Schritt fiir Schritt durchs Rezept. gramme und Funktionen per Taste wahlbar.

bietet keinerlei Rezepte, auch nicht Online.
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Nicht alle halten lange durch

Um die Haltbarkeit zu priifen, simulierten
wir eine mehrjahrige Benutzung. Wir er-
hitzten 300 Mal Ol auf Hochsttemperatur,
dann rithrten wir Wasser 100 Zyklen auf
maximaler Stufe. Schlieflich kam Riihren
mit Kraft: Mit einer speziellen Masse simu-
lierten wir die Konsistenzen von Teigen.
Nur wer auch 150 Zyklen ,Riihrteig” und
300 Zyklen , Vollkornbrotteig” ohne Makel
bearbeitet hatte, bekam das Pradikat , halt-
bar”. Finf Gerate schafften das ohne gro-
fRere Beanstandungen. Klarstein machte
rund 100 Zyklen vorher schlapp.

Die Kenwood ist aus anderen Griinden
nur befriedigend im Priifpunkt Haltbarkeit.
So schrumpft etwa der Kunststoffring des
Dampfeinsatzes beim Erstgebrauch, sodass
der Einsatz in die Schiissel rutscht (siehe Fo-
tos S. 49). Damit waren aber noch passable
Dampfergebnisse moglich.

Alles Abwagungssache

In alle Kiichenhelfer ist eine Waage einge-
baut. Aus fast allen muss die Schiissel zum
Wiegen nicht einmal herausgenommen ge-
nommen werden. Mit Gewichten von 1 bis
5000 Gramm maflen wir, wie exakt die
Geridte wiegen - und zwar vor und nach
dem Haltbarkeitstest. Insgesamt sind sie
erfreulich genau. Weit vorn: die Moulinex.
Thre Schiissel muss allerdings zum Wiegen
entnommen werden; die Waage befindet
sich auf der Gehduse-Oberseite.

Die Lidl-Maschine hat Probleme mit ho-
heren Lasten. Bis 200 Gramm stimmt jede
Messung aufs Gramm, ab 500 Gramm wird
es dagegen ungenau. Kurios: 500, 1000
und 2000 Gramm misst die Waage nach
dem Belastungstest genauer als vorher.

Volle Auswahl an Rezepten

Drei Anbieter liefern viele Kochanleitun-
gen auf dem Gerat mit: Bosch 150, Vorwerk
290 und Lidl tiber 600. Der Moulinex liegt
ein Buch mit 199 Rezepten bei, Xiaomi
stellt ihre zum Download bereit. Die Rezept-
angaben von Kenwood sind vage, Schritt-
flr-Schritt-Anleitungen liefert erst die dazu-
gehorige App. Klarstein bietet keine
Rezepte, selbst fiir die Grundfunktionen
sind fast keine Hinweise vorhanden.

Und wie gut gelingen die Rezepte? Am
besten mit Thermomix und Cookit. Bei
ihnen mussten wir fiir gute Ergebnisse so
gut wie nie nachjustieren. M >

1/2024 test

Top. Xiaomi mixt Karotten, Kartoffeln,

Kichenmaschinen mit Kochfunktion Il

Tops und Flops

Babybrei piirieren
Flop. Die Lidl Silvercrest piiriert den Brei

Kalbfleisch fein und homogen zu Brei. nur grob, es bleiben grof3e Stiicke librig.

Zwiebeln hacken
Top. Der Bosch Cookit gelingen feine,

Flop. Die Xiaomi zerkleinert die

recht gleichméaBige Wiirfelchen. Zwiebeln nur grob und uneinheitlich.

—~)

Gulasch anbraten
Top. Die 200 Grad der Bosch Cookit
ermoglichen fachgerechtes Anbraten.

Flop. Das Gulaschfleisch schwimmt
bei der Klarstein im eigenen Saft.
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Kichenmaschinen mit Kochfunktion: Bosch kocht Vorwerk ab

Produkt Bosch Vorwerk Lidl Xiaomi Moulinex Kenwood Klarstein

Cookit Thermomix Silvercrest Smart Cooking | ClickChef Cooking Chef | GrandPrix

TM6 Monsieur Robot HF4568 XL KCL95.424S|
Cuisine Smart
SKMS 1200 A1

Mittlerer Preis ca. (Euro)" 1400 15003 4805 1000 300 1130 265
Schritt-fiir-Schritt-Rezepte am Gerat | | | | | | | | a a a
P23 - QUALITATSURTEIL 100%|GUT (20)  |GUT (25) gEm‘fg's) ggm'fg'a) ggﬁl’gf%) gE:I’B'E(';'m gE;‘B'E(';'Z)
Funktion 45%| gut (2,1) befried. (2,8) befried. (3,0) befried. (2,8) | befried. (3,0) befried. (2,7) befried. (2,9)
Sahne schlagen/Mayonnaise Oo/++ Oo/++ o'/++ 0O/0 o/++ ++/++ O/0
Riihrteig/Vollkornbrotteig +/+ +/+ +/0 ++/© O/+ +/+ ++/©
Schwerer Teig 7r + 5r + arF ++ ar
Piirieren/Zerkleinern +/0 +/© 0/© ++/9" +/©7 +/9) +/9"
Reiben/Schneiden o/+ @"/0 O8l/++7) Entféllt8) Entféllt8) o/+ Entfallt®)
Kochen + + + + O O ar
Temperaturgenauigkeit/Genauigkeit der Waage |4++4/0O Oo/+ ++/© Oo/+ +/++ +/+ +/+
Handhabung 35%| gut (1,7) gut(1,9) gut (2,4) befried. (3,0) | befried. (3,2) befried. (3,2) | ausreich. (3,8)
Gebrauchsanleitung/Rezepte ++/++ O/++ O/+ O/ O/+ 0O/0 O/—
Montage/Bedienen und Einstellen +/= ++/+ O/+ +/+ 0O/0 Oo/+ Oo/+
Einfiillen und Entleeren/Reinigung +/+ ++/+ +/0 +/0 0/9’ +/0 +/©"
Abstellen und Aufbewahrung + + O O + o' +
Umwelt und Haltbarkeit 15%| gut (2,5) befried. (3,2)  |befried. (2,9) |befried. (2,9) |gut(1,9) befried. (3,5) | befried. (2,6)
Haltbarkeit + + + ++ ++ (o) o’
Energieverbrauch ©) + ar + ar O ar
Gerausch o) e e’ e (@) O O
Sicherheit 5%|gut (1,8) gut (1,8) befried. (3,5) |gut(1,6) gut(1,7) gut (2,1) gut(2,2)
Ausstattung/Technische Merkmale
Gewicht ca. (kg)/Max. Fiillvolumen (Liter)" 9,9/3,0 8,0/2,2 10,0/3,0 10,3/2,2 5,9/2,0 12,9/6,7 6,2/2,0
Lange/Breite/Héhe ca. (cm) 46/34/31 33/33/35 46/30/37 32/41/34 27/32/36 34/42/38 36/28/38
Hohe mit Schwenkarm oder Deckel oben ca. (cm) |53 Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt 54 Entfallt
Netzschalter/Lange der Netzleitung ca. (cm) /134 /113 /118 W/9%5 /120 /135 /121
Maximal einstellbare Temperatur (°C)" 200 1204 130 180 120 180 120
Stromkosten pro Jahr ca. (Euro)? 36 25 30 27 24 35 20

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:
4+ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

1) Laut Anbieter.
2) Basierend auf der Zubereitung von wdchentlich einem Fleisch-

5) Preis inklusive Monsieur Cuisine Food Processor-
Aufsatz SFMC 4 B2 fiir ca. 30 Euro.

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5).

— = Mangelhaft (4,6-5,5).

Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” rechts).

W = Ja. [ = Nein.

gericht (Gulasch), einer Minestrone, einem Vanillepudding sowie
Démpfen eines Gerichts mit drei Zutaten. Wir rechneten mit
einem Strompreis von 40 Cent pro Kilowattstunde.

3) Preis inklusive Gemiise Styler fiir 99 Euro.

4) Fir einzelne Programme in der Schritt-fiir-Schritt-Zubereitung
auch bis 160 Grad Celsius moglich.

6) Nur fiir grobe Raspel getestet, da kein passendes
Zubehdr fiir feine Raspel erhaltlich.

7) Nur fiir dicke Scheiben gepriift, da kein passendes
Zubehdr fiir diinne Scheiben erhéltlich.

8) Konnte nicht getestet werden, da kein passendes
Zubehor erhaltlich.
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So haben wir getestet

Im Test: Sieben Kiichenmaschinen mit Koch-

funktion. Wir kauften die Priifmuster von Juni
bis August 2023 ein. Die Preise erfragten wir

im Oktober 2023 bei den Anbietern.

Untersuchungen: Wir bereiteten die Speisen
mittels des jeweiligen Automatikprogramms
oder nach Herstellerangaben zu, soweit vor-
handen. Andernfalls kochten wir nach einem
Referenzrezept. Alle Details unter test.de/
kuechenmaschine-mit-kochfunktion/methodik.

Funktion: 45%

Wir priften und bewerteten folgende Zube-
reitungen: Schlagen von Sahne, Emulgieren
einer Mayonnaise, Herstellen eines Riihr-
teigs, eines Vollkornbrotteigs und eines
schweren Teigs. Wir untersuchten, wie gut
die Gerate rohes und gekochtes Gemiise
(etwa flr Babybrei) piirieren. Wir priiften das
Zerkleinern von Zwiebeln (grobe und feine
Einstellung), Petersilie und Mandeln. Wir
testeten, wie gut die Gerate Mcéhren und
einen Kéaseblock jeweils grob und fein reiben.
Das Schneiden in dicke und diinne Scheiben
priiften wir mit Porree und Gurke. Fiirs Kochen
beurteilten wir das Schmelzen von Kuvertiire,
Dampfen von Tiefkihl-Lachs, Kartoffeln und
Brokkoli, Kochen von Gulasch, Minestrone und
Vanillepudding. Wir Uberpriiften die Tempera-
turgenauigkeit bei maximaler Temperatur
mit Ol und bei 40, 70 und 90 Grad Celsius mit
Wasser. Wir untersuchten Genauigkeit und
Empfindlichkeit der eingebauten Waage.

Handhabung: 35 %

Drei Experten untersuchten die Handhabung
der Gerate. Firr die Gebrauchsanleitung be-
werteten wir unter anderem Layout und Ver-
standlichkeit. Wir untersuchten Umfang und
Verlasslichkeit der Rezepte. Wir bewerteten
Montage und Demontage der Schiissel, des
Deckels und des Zubehors bis zur Betriebs-
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bereitschaft. Fiir Bedienen und Einstellen testeten

wir, wie gut sich die Funktionen und Programme
anwahlen und einstellen lassen. Wir untersuchten
das Einfiillen ohne Deckel und iiber die Nachfiill-
offnung sowie das Entleeren. Wir bewerteten die
Reinigung per Hand nach jeder Funktionspriifung
und ob das Zubehar als spiimaschinengeeignet
deklariert ist. Abstellen und Aufbewahrung um-
fasste etwa Platzbedarf und Gewicht.

Umwelt und Haltbarkeit: 15 %

Die Haltbarkeit priiften wir per Dauertest:

300 Zyklen OI bis zur maximalen Temperatur erhit-
zen, 100 Zyklen Wasser in hochster Stufe riihren,

150 Zyklen Riihrteig und 300 Zyklen Vollkornbrotteig

sowie die Veranderung der Genauigkeit der Waage
nach dem Dauertest, Verschleift des Messers und
Veranderung am Material nach den Funktionspri-
fungen. Wir bewerteten den Energieverbrauch
und das Gerausch bei maximaler Drehzahl in Was-
ser sowie wahrend der Zubereitung des Hefeteigs.

Kichenmaschinen mit Kochfunktio

Sicherheit: 5%

Drei Experten priiften und bewerteten etwa die
allgemeine und elektrische Sicherheit, Tem-
peratur bertihrbarer Flachen und Verarbeitung.

Abwertungen

Abwertungen fiihren dazu, dass sich deutliche
Produktméngel verstarkt auf das test-Qualitats-
urteil auswirken. Sie sind in der Tabelle mit
einem Sternchen *) gekennzeichnet. Folgende
Abwertungen haben wir eingesetzt: Lautete das
Urteil fir Sahne schlagen, Zerkleinern oder Rei-
ben Ausreichend, werteten wir Funktion um
eine halbe Note ab. War Reinigung oder Abstel-
len und Aufbewahrung ausreichend, werteten
wir Handhabung um eine halbe Note ab. War
das Urteil firr die Haltbarkeit Befriedigend oder
schlechter, konnte das Urteil fir Umwelt und
Haltbarkeit nicht besser sein. Lautete das Urteil
fur Gerdusch Ausreichend, werteten wir Umwelt
und Haltbarkeit um eine Note ab.

Eingelaufen. Der Kunststoffring des Kenwood-Dampfgareinsatzes
schrumpft bei der ersten Nutzung, der Einsatz rutscht in die Schiissel.

Haushalt und Garten
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ﬁ Heizu

Lhd Warmwasser

st rammervtte Hywinm hir i

Der Ratgeber fiir die Warmewende im

Einfamilienhaus. Ob Heizungstausch oder
Neubau: Das Buch zeigt, welches System
fiir welches Haus am besten geeignet ist.
Wo lohnt sich eine Warmepumpe, welche

sinnvollen Alternativen und Kombinations-

moglichkeiten gibt es? Hier finden Sie
alles zu Planung, Betrieb, Kosten sowie
Forderung und gesetzlichen Vorgaben.

208 Seiten | Hardcover

20,1x 25,6 cm

39,90 €

Fiir Abonnenten: 34,99 €
E-Book: 34,99 €

Best.-Nr. 2119732

Schon kleine MaBnahmen helfen, sowohl
Energie und Geld zu sparen als auch
Probleme mit Feuchtigkeit und Schimmel
zu vermeiden. Dieses Buch bietet umfas-
sende Informationen zur Hauserddmmung
von Neubauten und zur Sanierung von
Bestandsgebauden. Mit aktuellen Preisen
und umfassendem Uberblick iiber alle
relevanten Dammstoffe und ihre Eigen-
schaften.

3., aktualisierte Auflage

192 Seiten | Softcover

16,6 x 21,5 cm

29,90 €

Fiir Abonnenten: 24,99 €
E-Book: 24,99 €

Best.-Nr. 2116046

Unabhéngig werden von teurem und
klimaschadlichem Gas oder Erddl:
Dieser Ratgeber hilft bei der Auswahl
des optimalen Systems fiir die eigene
Immobilie — egal, ob bei Neubau oder
Sanierung. Praxiswissen zur richtigen
Auslegung, zu Betrieb und Wartung
sowie Infos zu Fordermdglichkeiten und
rechtlichen Aspekten unterstiitzen bei
der Umsetzung.

208 Seiten | Hardcover
20,1x25,6cm

39,90 €

Fiir Abonnenten: 34,99 €
E-Book: 34,99 €

Best.-Nr. 2082788

BARRIERE-
FRE BALEN UND

SANIEREN

e e e

Wohnung oder Haus behinderten- oder
altersgerecht umbauen: ob praktische
Einzelldsungen inkl. Smart-Home-Sys-
temen, die auch fiir Mietwohnungen
geeignet sind, Komplettsanierung eines
Hauses oder barrierefreier Neubau. Zu
allen MaBnahmen werden Aufwand,
Kosten und Finanzierung tibersichtlich
dargestellt und durch Experteninterviews
erganzt.

224 Seiten | Hardcover

20,1x 25,6 cm

39,90 €

Fiir Abonnenten: 34,99 €
E-Book: 34,99 €

Best.-Nr. 2102429

Der Verbrauch von selbst erzeugtem Strom
wird wirtschaftlich immer interessanter.

Aber das erfordert eigene Energiespeicher.

Wir bieten Informationen zu Forderpro-
grammen und zum aktuellen Stand der
Technik. Neu in dieser Auflage: So lohnt
sich Photovoltaik steuerlich am meisten,
Photovoltaik und Warmepumpen optimal
kombinieren.

2., aktualisierte Auflage

208 Seiten | Hardcover

20,1x 25,6 cm

39,90 €

Fiir Abonnenten: 34,99 €
E-Book: 34,99 €

Best.-Nr. 2107166

M:ine Immobilie
erfolgreich
verkaufen

G

Sie machten Ihre Immobilie verkaufen?
Dieser Ratgeber begleitet Sie von der
Inserierung bis zum Vertragsabschluss
und zur Schliisseliibergabe. Sie erfahren
alles liber die Merkmale qualifizierter
Makler, tiber die Immobilienbewertung
und Preisfindung. AuBerdem die Vorteile
von Home Staging, digitaler Vermarktung
und wie Sie Steuern sparen.

4., aktualisierte Auflage

176 Seiten | Softcover
16,5x21,5¢cm

22,90 €

Fiir Abonnenten: 19,99 €
E-Book: 19,99 €

Best.-Nr. 2119727

HANDBLICH
ENERGETISCHE
SANIERUNG

. il —

Dieses Handbuch vereint alle notwendigen
Informationen, um die energetische Sanie-
rung des eigenen Hauses zu planen, zu
finanzieren und umzusetzen — ob einzelne
MaBnahmen oder eine Komplettsanie-
rung. Es zeigt, welche Pflichten sich aus
dem geédnderten Gebaudeenergiegesetz
ergeben und auf welche Schwachstellen
bei Sanierungen besonders zu achten ist.

240 Seiten | Hardcover

20,1x 25,6 cm

39,90 €

Fiir Abonnenten: 34,99 €
E-Book: 34,99 €

Best.-Nr. 2016170

F immobilien
B yerschenken
und vererben

e e, St

Ist es sinnvoll, eine Immohilie zu verschen-
ken, um Erbschaftssteuer zu sparen? Ist
ein Testament oder eine Schenkung die
bessere Losung? Wie sichert man sich
das Wohnrecht? Es gibt viele Wege, den
Ubergang gut zu regeln. Das Buch hilft
dabei, einfach durch friihzeitige Schritte
den Nachlass zu regeln und Erbstreitig-
keiten zu vermeiden.

2., aktualisierte Auflage

176 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 ¢cm

22,90 €

Fiir Abonnenten: 19,99 €
E-Book: 19,99 €

Best.-Nr. 2119737

Mit dem kostenlosen Newsletter immer aktuell informiert. Jetzt abonnieren: test.de/newsletter

*Versandk innerhalb D

lands betragen bei einem Bestellwert bis 10,00 €~3-2,50"€;"abl 30,00 €->"kosteniiei
Wir liefern lhre Wunschtitel schnellstens gegen Rechnung. Vorbestellte Produkte werden it ZiamrEgsphaimuagst i

unseren Kundenservice. Lieferung nur, solange der Vorrat reicht! Die Abonnenten-Vorteile gelten nicht fiir Mini-Abo-Kunden und Probe-Abonnenten.

aupyelibladzips gt nid @b estdegEhdnmerhdibedeutschlands. Fir Auslandsbestellungen wenden Sie sich bitte an



Stiftung
Warentost

MEHR

GELD!

MIT EINEM POSITIVEN

MONEY
MINDSET

ZUR FINANZIELLEN |
FREIHEIT o,

""”%

Geld anlegen -
aber richtig!

Vielen Menschen ist nicht bewusst, wie negative Glaubenssatze zu
Geld ihren taglichen Umgang damit beeinflussen. Mit einem positiven
Money Mindset kdnnen Sie lhre finanzielle Situation klarer analysieren,
verbessern und schliellich finanziell vorsorgen. Dabei helfen die
Expertise von Finanztest sowie viele Fragebdgen, Ubungen und Visua-
lisierungen.

176 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

22,90 €

Fiir Abonnenten: 19,99 €
E-Book: 19,99 €

Best.-Nr. 2119733

Online mehr erfahren und bestellen:

test.de/buch

Oder telefonisch sichern:

030/3 46 46 50 82

Mo. — Fr. 7.30 — 20 Uhr, Sa. 9 — 14 Uhr.

2023 :
Steuer- 18| 2024 Spezia
erkldrun: | Steuer- 1 Anlegen mit ETF
| | erkldarung ;
- @ Mehr als | wie

——s [ 2300 |-
- ~ ETF | e

im Test g
S8

S
a5 @b -]

=
Zeile fiir Zeile und leicht versténdlich
fiihrt Sie dieses Buch durch die Einkom- -
menssteuererklarung, ob elektronisch
tiber ELSTER, mit der neuen App ,Mein-
ELSTER+" oder auf Papier. Sie erfahren
alles zu Sparmaglichkeiten, Abgabefristen
und steuerlichen Grundbegriffen. Alle
Neuerungen fiir das Steuerjahr 2023/2024
fasst das Buch iibersichtlich zusammen.

Die Niedrigzinsphase und die Inflation
haben gezeigt: Wer langfristig Vermdgen
aufbauen mochte, kommt an Aktien nicht
vorbei. Das Finanztest-Spezial ETF erldutert
Strategien fiir Anfanger und Ambitionierte.

Fiir Arbeitnehmer und Beamte:
272 Seiten | Softcover

16,5 x 21,5 cm Mit allen in Deutschland handelbaren ETF,
16,90 € davon iiber 1.300 von Finanztest bewertet.
Fiir Abonnenten: 13,99 € 192 Seiten | Softcover

E-Book: 13,99 € 20,1x 28,0 cm

Best.-Nr. 2119729 14,90 €

E-Book: 12,90 €
Best.-Nr. 2127450

Fiir Rentner und Pensionére:
208 Seiten | Softcover
16,5x21,5¢cm

16,90 €

Fiir Abonnenten: 13,99 €
E-Book: 13,99 €

Best.-Nr. 2119738

e

Dieser Ratgeber zeigt, wie Sie das Edel-
metall sinnvoll in lhre Anlagestrategie
integrieren. Erfahren Sie alles iber Barren,
Miinzen und Gold-ETC, welche vertrauens-
wiirdigen Anbieter und Siegel es auf dem
Markt gibt, wie Sie konfliktfreies Gold
kaufen kdnnen und was Sie bei der Steuer
beachten missen. So planen Sie lhre
Geldanlage goldrichtig.

160 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

22,90 €

Fir Abonnenten: 19,99 €
E-Book: 19,99 €

Best.-Nr. 2119735

lhre Lieferung ist kostenfrei bereits ab 10,- € Bestellwert

Dies ist ein Angebot der Stiftung Warentest, Vorstand Hubertus Primus, Litzowplatz -3,
20080 Hamburg, Tel.: 030/3 46 46 50 80, Fax: 040/3 78 45 56 57, E-Mail: stiftung-wargutest@dpy.de.
Alle Informationen zu [hrem Widerrufsrecht finden Sie auf Seite 96.
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Rund 400 Milliarden Euro werden jahrlich
in Deutschland vererbt, und mehr als

die Halfte davon entféllt auf Sachwerte
wie Immaobilien, die sich schlecht teilen
lassen. Kein Wunder, dass es dabei hau-
fig zu Streit kommt und sich viele Erben
mehr Informationen zu ihren Rechten und
Pflichten wiinschen. Das Buch enthélt
alles, was man als Erbe wissen muss.

192 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

22,90 €

Fiir Abonnenten: 19,99 €
E-Book: 19,99 €

Best.-Nr. 2119728

F HILFE,
CH

10765 'Berlin) Telefon! 930726 3%-8,4C-Mail: email@stiftung-warentest.de. Beschwerden richten Sie bitte an Stiftung Warentest, Kundenservice,



Stress |asst sich nicht einfach abstellen,
die wahre Kunst liegt im richtigen Umgang
mit ihm. Lernen Sie, wie Sie souverdn auf
akute Stresssituationen reagieren, dem
Stress dauerhaft gelassener begegnen
und wie Stress sogar gute Gefiihle auslo-
sen kann. Profitieren Sie von psycholo-
gischem Expertenwissen und fundierten
Techniken!

176 Seiten | Softcover
16,5x 21,5 cm
20,00 €

E-Book: 15,99 €
Best.-Nr. 2102439

Geht nicht — gibt’s nicht! In diesem
Ratgeber erfahren Sie, wie Sie mit nur
etwas mehr Bewegung Ihr Herz kréftigen
und mit einfachen Anti-Stress-Ubungen
fiir die ndtige Entspannung sorgen.
Erganzt durch einen Erndhrungsplan mit
herzgesunden Lebensmitteln beugen Sie
Bluthochdruck, Herzinfarkt, Burnout und
Depressionen tatkraftig vor.

176 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

20,00 €

E-Book: 15,99 €

Best.-Nr. 2119730

Dieses Buch bietet fundierte psychologische
Strategien, um mit der Krankheit den All-
tag gut zu bewaéltigen. Experten von Finanz-
test erlautern aulerdem alle Fragen rund
um Entgeltfortzahlung, Krankengeld, Kiin-
digungsschutz und Wiedereingliederung
und geben Antworten, welche Anspriiche
bei Rehamalnahmen, Berufsunfahigkeit
und Schwerbehinderung bestehen.

176 Seiten | Softcover
16,5x 21,5 cm
20,00 €

E-Book: 15,99 €
Best.-Nr. 2119740

Der Ratgeber zeigt, wie Sie mit kleinen
Veranderungen im Alltag den Bluthoch-
druck nachhaltig senken und lhr Herz
dauerhaft schiitzen kdnnen: mit Stress-
reduktion, mehr Bewegung und der rich-
tigen Erndhrung. AuRerdem beleuchtet
er alle wichtigen Medikamente gegen
Bluthochdruck, wie sie wirken und wie
die Stiftung Warentest diese bewertet.
176 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

20,00 €

E-Book: 15,99 €

Best.-Nr. 2090151

Der Ratgeber vermittelt ein Verstandnis
fiir die Symptome und die Ursachen

von Depressionen und informiert Giber
Therapieformen sowie Testergebnisse
aller relevanten Medikamente. Betroffene
erhalten ,Hilfe zur Selbsthilfe”, etwa
Tipps zur Tagesstruktur und zur Emotions-
regulation, und Rat zum Umgang mit der
Erkrankung am Arbeitsplatz.

176 Seiten | Softcover

16,5x21,5¢cm

20,00 €

E-Book: 15,99 €

Best.-Nr. 2119731

Die Expertin Dr. med. Viola Andresen giht
Einblick in den aktuellen medizinischen
Wissensstand dieser Volkskrankheit. Von
Symptomen iiber Ursachen bis hin zu
Behandlung, Erndhrungs- und Psycho-
therapie erklart sie, wie das komplexe
System von Magen und Darm funktioniert
und wie Beschwerden gelindert werden
kénnen. 30 Low-FODMAP-Rezepte zeigen,
wie Essen wieder Spal macht.

176 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

20,00 €

E-Book: 15,99 €

Best.-Nr. 2102427

Mehr Power, mehr Resilienz, mehr Lebens-
freude: Das Buch zeigt wissenschaftlich
fundiert, wie Sie mit mehr Achtsamkeit zu
innerem Wohlbefinden und neuen Kraft-
quellen gelangen. AuRerdem: Mit welchem
Bewegungsprogramm und welcher
Erndhrung konnen Sie lhr Inmunsystem
gezielt unterstiitzen und welche Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente sind
dabei besonders wichtig?

160 Seiten | Softcover

16,5x 21,5 cm

20,00 €

E-Book: 15,99 €

Best.-Nr. 2083826

leben mit

throse

Ar
i

Das: Enilick:
schmarzinei-
Bueh

_______'_______w
Betroffene hahen es selbst in der Hand,
schmerzfrei zu leben — auch ohne OP.
Erfahren Sie, wie Sie lhren individuellen
Therapieplan in drei Schritten erstellen,
was die richtigen Bewegungen fiir Faszien
und Sehnen sind und wie Sie sich optimal
erndhren. Ergdnzend: Informationen zu
den wichtigsten Medikamenten.

176 Seiten | Softcover

16,5 x 21,5 cm

19,90 €

E-Book: 14,99 €

Best.-Nr. 1994191

Mit dem kostenlosen Newsletter immer aktuell informiert. Jetzt abonnieren: test.de/newsletter
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Wertvolle Ratgeber fur
lhr schones Zuhause

Entspannt den eigenen Balkon geniefen mit dem praktischen
Doppelseiten-Prinzip unseres Ratgebers: Links steht, was haufig
falsch gemacht wird, rechts, wie es besser funktioniert. Leicht
umsetzbare Tipps statt komplizierter Anleitungen! Zu vielen Pflanzen
gibt es schanere Alternativen. Auferdem werden verschiedene
Maobel und Bodenbelage vorgestellt.

224 Seiten | Softcover

19,5x22,3¢cm
Sonderausgabe 15,00 €
E-Book: 11,99 €

Best.-Nr. 2138888

RICHTIG
SCHON!

Q,.o-'-h,&. |

15€

52t Wataatant
LT

Jetzt sparen:
Jubilaums-
Sonderausgaben
nur15 €

In unserem bildreichen Ratgeber mit
praktischen Tipps fiir werdende Eltern
erfahren Sie, wie man sich jetzt Gutes
tut, welche Antrage wann ausgefiillt
werden sollten und was ein Baby in
der ersten Zeit wirklich braucht. Ein
wunderbares Geschenkbuch, das alle
wichtigen Themenfelder abdeckt, wenn
es um Schwangerschaft, Geburt und
Wochenbett geht.

224 Seiten | Softcover

19,5x22,3cm
Sonderausgabe 15,00 €
E-Book: 11,99 €

Best.-Nr. 2138889

Zeit, Nerven und Geld sparen — und ganz
nebenbei die Umwelt schonen. Wie das
geht, verraten Ihnen unsere Experten.
Von perfekter Fensterreinigung bis zur
Waschepflege — erfahren Sie, wie lastiges
Putzen und Waschen ab sofort schneller
von der Hand gehen. Sogar Flecken,
Schadlinge und Schimmel verlieren ihren
Schrecken.

224 Seiten | Softcover

19,5x22,3cm

Sonderausgabe 15,00 €
E-Book: 11,99 €

Best.-Nr. 2138887

Online mehr erfahren und bestellen:

test.de/buch

Oder telefonisch sichern:

030/3 46 46 50 82

Mo. — Fr. 7.30 — 20 Uhr, Sa. 9 — 14 Uhr.

Aufraum-Coach Gunda Borgeest zeigt,
wie Ordnung gelingt. Ihr Motto: nicht

fiir andere aufrdumen, sondern es sich
selbst schén machen. Welcher der fiinf
Chaos-Typen sind Sie: vielleicht der Auf-
schieber oder der Perfektionist? Jeder Typ
erhélt individuelle Tipps firs Aufrdumen
und psychologische Tricks zum Anfangen,
Ausmisten und Dranbleiben.

224 Seiten | Softcover

19,5x22,3 cm

Sonderausgabe 15,00 €
E-Book: 11,99 €

Best.-Nr. 2138886

lhre Lieferung ist kostenfrei bereits ab 10,- € Bestellwert

Dies ist ein Angebot der Stiftung Warentest, Vorstand Hubertus Primus, Litzowplatz -3,

20080 Hamburg, Tel.: 030/3 46 46 50 80, Fax: 040/3 78 45 56 57, E-Mail: stiftung-wargutgst@dpy.de,
Alle Informationen zu [hrem Widerrufsrecht finden Sie auf Seite 96.
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Babys fiir
Einsteiger

Woran erkennt man, oh das Bahy Hunger
hat, was gehort in eine Wickeltasche und
wie entschérft man Gefahrenstellen im
Haushalt? Mit Pro und Kontra liefert das
Buch Orientierung im Dschungel aus
Ratschldagen, Omas Weisheiten und
Ammenmarchen. Ein praktischer Ratgeber
fiir frischgebackene Mitter und Vater und
ein wunderbares Geschenk.

224 Seiten | Softcover

16,9 x 17,5cm

16,90 €

E-Book: 13,99 €

Best.-Nr. 1639742

10765 'BLrlin) Telefon! 930726 3%-8,“C-Mail: email@stiftung-warentest.de. Beschwerden richten Sie bitte an Stiftung Warentest, Kundenservice,



Smarte Lampen Nicht
alle lassen sich per App
gleich gut steuern. Auch
bei der Lichtqualitat und
Funkreichweite gibt es
Unterschiede.

lexa, mach das Licht blau!“ Die
Lichtstimmung per Sprachbe-
fehl zu andern, ist nur eine von
vielen Anwendungen flir smarte
Glihbirnen. Sie lassen sich mit Bewegungs-
meldern koppeln. Oder tduschen ein be-
wohntes Haus vor, indem sie sich in ver-
schiedenen Rdumen an- und ausschalten.
Morgens konnen sie langsam heller wer-
den und so fiir ein sanftes Erwachen sorgen.
Gesteuert wird all das per App oder Smart
Speaker. Doch unser Test zeigt: Lingst
nicht alle kénnen alles. Auch bei der Licht-
qualitdt schneiden nicht alle gut ab.

Lampen mit und ohne Basisstation

Wir haben zehn smarte Leuchtmittel ge-
priift: Wie gut ist ihr Licht in verschiedenen
Farben und Helligkeiten? Lassen sie sich
gut mit smarten Lichtschaltern und Be-
wegungsmeldern koppeln? Wie einfach ist
es, Lichtszenarien zu programmieren? Sie-
ben der zehn brauchen zumindest fiir die

Es werde Licht

getesteten Funktionen eine eigene Funk-
Basisstation, auch ,Bridge“ genannt.

Bei Philips, Ikea, Paulmann, AVM und

Tapo testeten wir die Lampen mit Basissta-
tion und App des jeweiligen Anbieters. Fir
Nanoleaf und Tint gibt es keine hersteller-
eigene Basisstation, hier verwendeten wir
den smarten Lautsprecher Amazon Echo
und die Alexa-App. Die Lampen von Hama,
Ledvance und Wiz brauchen keine Basis.
Sie koppeln sich direkt mit dem heimischen
WLan und werden tber die App des jewei-
ligen Anbieters gesteuert.
Tipp: Thnen gefillt die Handhabung einer
App nicht oder Sie vermissen eine be-
stimmte Funktion? Viele Lampen kann
man auch mit Basisstationen und Apps an-
derer Hersteller ansteuern (,Was passt zu-
sammen?*, S. 56).

Ob mit oder ohne Basisstation: In beiden
Gruppen liegen Lampen des niederldn-
dischen Anbieters Signify vorn, die er unter
den Markennamen Philips Hue und Wiz

test 1/2024

Foto: Stitung Warentest / Ralph Kaiser; Screenshot: Philips



Foto: Stitung Warentest / Ralph Kaiser

vertreibt. Die Philips-Hue-Lampe ist ins-
gesamt am besten, aber mit 64 Euro auch
am teuersten. Die ebenfalls gute Birne der
anderen Signify-Marke Wiz ist mit 16 Euro
viel glinstiger —und eine Basisstation muss
man auch nicht kaufen.

Philips dimmt am natiirlichsten ...

Alle Lampen im Test konnen in verschiede-
nen Weif-Ténen und Farben leuchten, doch
nur vier machen das gut. Die von Ikea hin-
gegen schafft die beworbenen 806 Lumen
Helligkeit nur bei warmem Weif3, bei neu-
tralem oder kaltem Weif} ist sie dunkler.
Tapo erreichte die ausgelobte Helligkeit im
Test nicht. Bei Ledvance und Tapo fanden
wir zudem deutliche Helligkeitsunter-
schiede zwischen mehreren Exemplaren
desselben Produkts.

In Sachen Farbwiedergabe liegen Nano-
leaf und Tint vorn: Thr weif3es Licht hat das
vollstandigste Spektrum und bringt die
Farben von Gegenstanden am besten zur

1/2024 test

Geltung. Das beste Dimmverhalten zeigt
Philips Hue: Die Lampe lasst sich auch sehr
dunkel einstellen, ihre Steuerung geht stu-
fenlos und wirkt dabei sehr nattirlich.

... und kann am meisten
Auch bei den smarten Funktionen und der
Handhabung liegt Philips Hue vorn. Lam-
pen lassen sich in der App leicht zu Grup-
pen zusammenfassen und Rdumen zuord-
nen. Koppelung und Steuerung mit Taster,
Bewegungsmelder und den Sprachassis-
tenten Alexa, Google Assistant und Siri
funktionieren problemlos. Das System bie-
tet viele Automatisierungsmoglichkeiten
— beispielsweise eine Weckfunktion, zufal-
lige Lichtsteuerung, um im Urlaub Anwe-
senheit vorzutduschen, oder die Moglich-
keit, die Lichtfarbe einem nattrlichen
Tageszyklus folgen zu lassen.

Am einfachsten ist die FritzDect-Lampe
von AVM ausgestattet. Sie versteht sich als
einzige mit keinem Sprachassistenten. =

Smarte Lampen W

Wandelbar. Je nach
Tageszeit und Lust die
Lichtstimmung d@ndern -
das ist eine Anwendung
smarter Lampen.

E: Unser Rat

Testsieger: Bei Lichteigenschaf-
ten, smarten Funktionen und Hand-
habung liegt die Lampe von Philips
Hue vorn. Sie kostet aber 64 Euro
und braucht flir smarte Funktionen
eine Basisstation.

Preis- und Umwelttipp: Die von
Wiz fiir nur 16 Euro schneidet
ebenfalls gut ab, hat die besten
Umwelteigenschaften und kommt
ohne Basisstation aus.

Haushalt und Garten 55



= Vieles lasst sich bei ihr nicht aus der
Smartphone-App, sondern nur iber das
Konfigurationsment der FritzBox einrich-
ten, die ihr als Basis dient. Und auch sonst
bleibt sie in vielem hinter der Konkurrenz
zuriick. Zudem verbraucht die AVM-Lampe
mehr Strom als alle anderen.

In Sachen Funkreichweite beeindruckt
die Tkea-Lampe: Als einzige schaffte sie in
unserem Testhaushalt eine stabile Verbin-
dung an samtlichen Testpunkten — auch
durch eine Decke und mehrere Wande.

Vernetzte Gerate im Haushalt, Steue-
rung per App: Das wirft die Frage nach

Datenschutz und -sicherheit auf. Hier
uberzeugt kaum ein Produkt. Loblich: Die
App von AVM versendet kaum unnétige
personenbezogene Daten. Die von Tapo
sendet dagegen zum Beispiel Gerdteken-
nungen, die fiir den Betrieb der Lampe
nicht noétig sind. Das gleiche gilt fiir die
Alexa-App, mit der wir die Lampen von
Nanoleaf und Tint pruften.

Datenschutzerklarungen mit Méangein
Die Datenstrome einiger Apps sind so gut
verschliisselt, dass wir ihren Inhalt nicht
analysieren konnten. Das ist gut fiir die

Funkstandards und Smart-Home-Systeme

Was passt zusammen?

Die smarte Lampe von Hersteller A
mit einer Fernbedienung oder einem
Bewegungsmelder von Hersteller B
steuern? Das klappt nicht immer,
denn es gibt verschiedene Standards
fur die Funkverbindung zwischen
Smart-Home-Komponenten. Eine
Ubersicht der Méglichkeiten.

Lampen mit Basisstation. Viele

Smart-Home-Systeme kommunizie-
ren uUber ein eigenes Funknetz. Eine
Basisstation — auch Bridge, Gateway
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oder Hub genannt — steuert die Lampen
per Funk direkt an. Verbreitet ist der
Funkstandard Zigbee, ihn unterstiitzen
Philips Hue, lkea, Paulmann und Tint —
ihre Lampen konnen auch von Zigbee-
fahigen Basisstationen anderer Herstel-
ler gesteuert werden. Nanoleaf setzt
dagegen auf den konkurrierenden Funk-
standard Thread. AVM wiederum nutzt
eine Variante des Dect-Standards, den
man von schnurlosen Festnetztelefonen
kennt. Der Fritzbox-WLan-Router von
AVM dient hier zugleich als Dect-Basis-
station.

Lampen ohne Basisstation. Es gibt
auch Smart-Home-Gerate, die sich direkt
ins heimische WLan-Funknetz einbuchen,
im Test waren das die Lampen von Wiz,
Hama, Ledvance und Tapo. Sie funktio-

Vielseitig. Der smarte
Lautsprecher Amazon
Echo kann als Basis-
station dienen.

Datensicherheit, macht es aber unmoglich,
die Datensparsamkeit zu bewerten. Hier
muss man den Anbietern vertrauen. Das
fallt nicht immer leicht, wenn man die
Datenschutzerklarungen studiert: Mit Aus-
nahme von AVM, Ikea und Ledvance ent-
halten sie alle deutliche juristische Midngel.
So erldutern sie etwa nicht die Rechts-
grundlagen der Datenverarbeitung und er-
klaren nicht, aufgrund welcher , berechtig-
ten Interessen” oder fiir wie lange sie
personengebundene Daten speichern. Den
Anforderungen der Datenschutz-Grundver-
ordnung wird das nicht gerecht. B ->

nieren mit beliebigen WLan-Routern.
Nachteil: War die Internetverbindung
des Routers im Test unterbrochen,
funktionierten diese Lampen nur mit
Verzogerung.

Briickenbauer. Haufig findet man
auf den Verpackungen die Logos von
Amazon Alexa, Apple Home und
Google Home. Diese Systeme konnen
Gerate verschiedener Hersteller und
Funkstandards miteinander verknup-
fen — sofern diese das jeweilige Sys-
tem unterstutzen. Die drei groRen US-
Technikkonzerne sind auch an der Ent-
wicklung des anbieteribergreifenden
Standards Matter beteiligt. Der soll es
noch leichter machen, verschiedene
Systeme miteinander zu verkntpfen.
Noch ist er aber nicht sehr verbreitet.

Direktsteuerung. Wer nur eine
simple Lichtlosung braucht, kann
Helligkeit und Farbe der Lampen von
Nanoleaf, Philips Hue und Tint auch
per Bluetooth direkt vom Handy
steuern — ohne Basisstation.
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So haben wir getestet

Im Test: Zehn haufig verkaufte vernetzbare
Lampen mit E27-Sockel, einem deklarierten
Lichtstrom von 806 Lumen und der Mdglich-
keit, in unterschiedlichen Helligkeitsstufen
weil und farbig zu leuchten. Die Gerate kauf-
ten wir im Juli bis September 2023 im Handel.
Die Preise ohne Versandkosten wurden im
November 2023 durch Geizhals.de erhoben.

Untersuchungen: Sofern verfiighar, verwende-
ten wir anbietereigenes Zubehdr (Basisstation,
Bewegungsmelder, Taster oder Fernbedienung).
Andernfalls verwendeten wir, soweit fiir den
gepriften Funktionsumfang erforderlich, Zu-
behdr von Drittanbietern.

Lichteigenschaften: 40 %

Wir maRen maximale Helligkeit (Lichtstrom
bei drei Weiltonen und drei Grundfarben),
Farbwiedergabe (erweiterter Farbwiedergabe-
index und spezieller Farbwiedergabeindex R9
bei neutral-weiem Licht maximaler Helligkeit,
Farbabstand bei verschiedenen Weitdnen)
und Flimmern (dominante Frequenz und Flicker-
Index). Ein Experte bewertete das Dimm-
verhalten, auch floss die minimal einstellbare
Helligkeit bei neutral-weiem Licht in die
Bewertung ein. Zudem bewerteten wir, ob die
Helligkeit produktiibergreifend gleich ist
(Vergleich der maximalen Helligkeit zwischen
flinf Exemplaren jeder Lampe).

Smarte Funktionen: 20%

Ein Experte prifte, wie gut Vernetzung und
Steuerung (Automatisierung, Fernsteuerung,
Steuerung per Zubehor wie Bewegungsmelder
oder Taster) und die Unterstiitzung von Sprach-
assistenten (Amazon Alexa, Apple Siri, Google
Assistant) klappten. Wir mafien die Reaktions-
zeit beim Einschalten per konventionellem Licht-
schalter, App und, sofern verfiigbar, Taster oder
Fernbedienung. Zur Beurteilung der Funkreich-
weite priften wir, wie zuverlassig sich die
Lampen an verschiedenen Positionen eines
realitatsnahen Umfelds in unterschiedlichen
Entfernungen zur Basisstation beziehungs-
weise zum WLan-Router steuern lieRen.

Handhabung: 25%

Drei Experten priiften die Gebrauchsanleitung
(Lesbarkeit, Vollstandigkeit) und bewerteten,
wie gut die Inbetriebnahme von Lampe,
Basisstation, App und Zubehor sowie die Ver-
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Smarte Lampen W

Erhellende Technik. Neben der jeweiligen App haben wir auch
die Steuerung mit smarten Bewegungsmeldern (links) und Fern-
steuerungen oder Tastern (rechts) gepriift.

bindung mit Sprachassistenten klappten. Fiinf Nut-
zerinnen und Nutzer beurteilten, wie sich die Lam-
pen im taglichen Betrieb bewdhrten (etwa Dim-
men sowie Szenen und Zeitplane erstellen). Drei
Experten beurteilten die App im Hinblick auf Funk-
tionsumfang, Struktur und Verstandlichkeit.

Umwelteigenschaften: 10 %

Wir priiften den Stromverbrauch anhand eines
Nutzungsszenarios: Drei Lampen leuchten vier
Stunden téaglich mit unterschiedlichen Weiktonen
bei maximaler Helligkeit. Zudem priiften wir die
Lichtausbeute (Helligkeit pro Leistung) bei drei
Weifténen und drei Farben.

Basisschutz personlicher Daten: 5%
Wir priften, ob die Apps Nutzerdaten sparsam
erheben. Dafir lasen wir die von den Apps gesen-

deten Daten aus und entschliisselten und analysier-

ten sie. Wir bewerteten, wie gut Nutzerkonto und
Dateniibertragung vor dem Zugriff durch unbefugte
Dritte geschiitzt sind. Ein Jurist suchte auf Basis der
Datenschutz-Grundverordnung nach Mangeln in
der Datenschutzerklarung.

Weitere Untersuchungen: Wir priiften die elek-
trische Sicherheit der Lampen (etwa Festigkeit des

Sockels und Hochspannungsfestigkeit). Im Test
waren alle Lampen unauffallig.

Abwertungen

Abwertungen bewirken, dass sich Mangel ver-
starkt auf das test-Qualitdtsurteil auswirken.
Sie werden in der Tabelle durch Sternchen *)
gekennzeichnet. Folgende Abwertungen haben
wir eingesetzt:

Waren die Lichteigenschaften befriedigend,
werteten wir das Qualitdtsurteil ab. Das taten
wir auch, wenn Umwelteigenschaften oder
Basisschutz personlicher Daten ausreichend
waren. Waren Dimmverhalten oder produktiiber-
greifend gleiche Helligkeit ausreichend oder
schlechter, werteten wir das Urteil Lichteigen-
schaften ab. Bei ausreichender Funkreichweite
werteten wir das Urteil fur die smarten Funk-
tionen ab. War die Lichtausbeute ausreichend,
werteten wir die Note fiir die Umwelteigen-
schaften ab. Gab es deutliche Mangel in der
Datenschutzerklarung, werteten wir das Urteil
Basisschutz personlicher Daten ab, wobei es
nicht besser als befriedigend (3,5) sein konnte.
Je schlechter das Urteil ausfallt, desto starker
wirkt der jeweilige Abwertungseffekt.
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Mit Basisstation

5

7

Smarte Lampen: Philips Hue leuchtet am smartesten, Wiz

Kurz erklart Mit Basisstation
Produkt Philips Hue lkea Paulmann
Je b die Farbwied White & Color Ambi- | Tradfri LED-Leucht- Zigbee 3.0 LED Birne
€ besser die Farbwieder ance (9290024688) | mittel (LED1924G9)  |(29144)
gabe einer Lampe, desto - - - 7
natiirlicher wirken die Farben Mittlerer Onlinepreis ca. (Euro) 64 187 17
. _ Verwendete Basisstation” Philips Hue Bridge Ikea Dirigera Paulmann Gateway
Sgn‘iae mlji*;f:?e“c:;e&z’;gzgf“ (56 Euro) (60 Euro] Smik (57 Euro)
und Tirllt vorn 9 Verwendete App Hue Home Smart Smik
F3E=1 - QUALITATSURTEIL 100%| GUT (2,0) BEFRIEDIGEND (2,8) | BEFRIEDIGEND (2,8)
Keine Lampe im Test zeigt ein
i',c:ibjrefk':"":mem'k“!,OCh 'm Lichteigenschaften 40%|gut (1,8) befriedigend (2,8)) | gut (1,9)
S'C‘ime”ereis‘e ir:pjn gj”crl‘(ee'ﬂ Maximale Helligkeit/Farbwiedergabe +/0 o/+ +/+
wirken (Strobo?skog—Effekt) 9 Flimmern/Dimmverhalten ++/++ O/0 ++/0
' Produktiibergreifend gleiche Helligkeit ++ + arar
Beim Dimmuverhalten geht es Smarte Funktionen 20%| gut (2,2) gut (2,3) befriedigend (3,1)
um die geringste einstellbare Vernetzung und Steuerung ++ o +
Helligkeit und darum, ob das Unterstiitzung von Sprachassistenten Trar + ©
Dimmen stufenlos und natur- Reaktionszeit/Funkreichweite o/+ O/++ e/e"
lich wirkt. Philips Hue macht Handhabung 25% | sehr gut (1,5) gut (2,4) gut (1,9)
das insgesamt am besten. Gebrauchsanleitung/Inbetriebnahme +/+ o/+ +/+
Taglicher Betrieb ++ + aF
Verschiedene Exe.mpl.are elnfer — Umwelteigenschaften 10%| befriedigend (2,7) ausreichend (3,6) befriedigend (2,7)
Lampe sollten be|_ gleicher Ein- Stromverbrauch/Lichtausbeute o/+ 0/0% 0/0
Ste”l;ng au((j:h gl:l(;h hell Ieuc(j:h— Basisschutz personlicher Daten 5% | befriedigend (3,5) gut (2,4) ausreichend (4,0))
:[ren. esgn ersb eHva”r?cE L_Jtn Sparsames Erheben von Nutzerdaten Android/i0S | Nicht bewertet3) O/Nicht bewertet3) 0O/0
S S-
ui?grg:?iezr;iluir eligket Schutz von Nutzerkonto und Dateniibertragung |+ + S]
' Mangel in der Datenschutzerklarung deutlich™ sehr gering deutlich™
Die Reaktionszeiten smarter Ausstattung/Technische Merkmale
Lampen sind beim Schalten Verwendeter Bewegungsmelder Philips Hue Motion | lkea Tadfri Funk Entfallt
S B Id
per App oder Taster langer als - er1.sor - ewegungsmeder
bei klassischen LED-Lampen Verwendete Taster oder Fernbedienung Philips Tap Dial Ikea Styrbar Paulmann
- Switch Smart Switch
![oer L'ChTscthj_lte_:_'_ A;T schnells- Basisstation/Nutzerkonto erforderlich Q4706 [ Vimil /o
en reagiert die fint-Lampe. Funkstandards Zigbee, Bluetooth Zighee Zighee
Die Licht beute ist 6i Smart Home: Kompatibel mit H/H/i/| O/m/m/m O/m/a/m
e Lichtausbeute Ist ein Matter/Alexa/Apple Home/Google Home
Maf& fur dle_Eff|Z|enz. ?'e _setzt Sprachassistenten: Alexa/Google Assistant/Siri | Ill/Hl/H H/E/| H/m/0
die H:lhgke't 'SS VeLhaFI.thn.:.s Allgemeiner/erweiterter Farbwiedergabeindex? | 86/79 86/81 89/86
zum tromverbrauch. Fhiflps Lampe bei maximaler Helligkeit (W2 |8,2 96 71
Hue liegt hier vorn. Leistungs-
Lampe Standby (W) 0,36 0,18 0,31
aufnahme
Basisstation (W) 1,7 1,9 1,0
Hohe x Breite x Tiefe (mm) 110 x 60 x 60 120 x 60 x 60 117 x 60 x 60
Gewicht (g) 85 63 44

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:
4+ =Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

Mangel in der Datenschutzerklarung:

keine, sehr gering, gering, deutlich.

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5).

— = Mangelhaft (4,6-5,5).

Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” auf S. 57).

Produktbezeichnungen: Angaben in Klammern laut Energie-
verbrauchskennzeichnung (. Energy Label”).

Sicherheit: Keine der Lampen zeigte Auffalligkeiten in den
Priifungen zur elektrischen Sicherheit.

W = Ja. ] = Nein.
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Ohne Basisstation

Smarte Lampen W

I8 3 2 @ =

Ist gut und gunstig.
Ohne Basisstation

Nanoleaf AVM Tint Tapo Wiz Hama Ledvance
Matter Smart Bulb FritzDect 500 Bulb Zighee+Bluetooth | L530E 2.0 Lampe 60W A60 WIlan-LED-Lampe Smart+ WiFi Classic 60
(NL67E200) (404000C) (9290036010W) (00176597) (AC42222)
20 34 307 18 16 15 16
Amazon Echo (4th Ge- | AVM FritzBox 7530 AX | Amazon Echo (4th Gene- | Tapo H100 (25 Euro) Entfallt Entfallt Entfallt
neration) (77 Euro) (174 Euro) ration) (77 Euro)
Alexa FritzApp Smart Home Alexa Tapo Wiz Connected Hama Smart Home Ledvance Smart+ WiFi2)
BEFRIEDIGEND (2,9) |BEFRIEDIGEND (3,0) BEFRIEDIGEND (3,1) BEFRIEDIGEND (3,3) GUT (2,2) BEFRIEDIGEND (3,2) BEFRIEDIGEND (3,2)
sehr gut (1,5) befriedigend (2,8) gut (1,8) befriedigend (3,1) gut (2,0) befriedigend (2,7) befriedigend (3,3)")
++/++ +/+ ++/++ o/+ ++/+ Oo/+ +/+
+/+ +/©7 ++/0 +/0 ++/0 +/0 +/©
++ ar @] e’ + O e’
befriedigend (3,0) befriedigend (3,3) befriedigend (3,2) gut (2,4) gut (2,4) befriedigend (2,8) befriedigend (2,7)
O O o ar + + +
+ -8 S] ar + + (@]
©/0 e/+ +/0" o/+ O/0 0/0’ O/0
befriedigend (2,9) befriedigend (2,6) befriedigend (2,9) gut (2,4) gut (1,8) gut (2,0) gut (2,2)
o/+ o/+ Oo/+ +/+ O/++ ++/++ o/+
@) O o el + + +
befriedigend (2,9) ausreichend (3,8)") befriedigend (3,4) befriedigend (3,3) gut (2,4) ausreichend (3,6) befriedigend (3,0)
0/0 0/0’ 0O/0 +/©7 +/0 0/0’ +/©"
ausreichend (4,0)") gut (2,5) ausreichend (4,0)") ausreichend (4,0)") befriedigend (3,5) ausreichend (4,0)") hefriedigend (3,4)
—/Nicht bewertet) | +/+ —/Nicht bewertet3) —/© Nicht bewertet3) 0/0 0/0
O O @] O ++ © (@]
deutlich”) gering deutlich”) deutlich”) deutlich”) deutlich”) sehr gering
Eve Motion Wireless | Magenta SmartHome Entfallt Tapo Smart Motion Wiz Motion Sensor Hama Wi-Fi Bewegungs- | Ledvance Smart+

Motion Sensor

Bewegungsmelder innen

Sensor

melder

Indoor Motion Sensor

Entfallt AVM FritzDect 440 Tint Remote Control Tapo Smart Remote Wiz Smart Button Entfallt Entfallt
Dimmer Switch

oY/m m/a myy | 0Y/m my/my my/mi o/m

Thread, Bluetooth Dect ULE Zigbee, Bluetooth WLan WLan, Bluetooth!" Wlan WLan

H/H/m/| 0/0/0/0 /m/0/4a O/m/0/m H/m/m/| o/m/0/m O/m/0/m

H/m/| 0/0/0 W/0/0 u/m/m" H/m/| u/m/m" H/E/Q

94/93 87/82 96/94 91/90 88/83 87/82 87/82

8.3 10,1 9,0 6,3 8,1 9.5 73

014 0,47 0,32 0,42 0,21 0,28 0,10

14 Entfal[t9) 14 0,5 Entfallt Entfallt Entfallt

114 x61x61 118 x 60 x 60 118 x 60 x 60 114 x 60 x 60 118 x 60 x 60 120 x 60 x 60 112 x 60 x 60

68 100 51 43 47 44 39

1) Die verwendete Basisstation hat einen groRen Einfluss
auf den Funktionsumfang. Ausstattung und Testergebnisse
konnen bei Verwendung einer anderen Basis abweichen.

2) Bei neutral-weiem Licht (ca. 4500 Kelvin).

3) Der Datenstrom konnte nicht vollstandig entschliisselt

werden.

1/2024 test

4) Fiir den gepriften Funktionsumfang (Zubehdr oder smarte Funktionen)
ist eine Basisstation erforderlich.

5) Laut Anbieter wird in Zukunft ein Nutzerkonto notwendig sein.

6) Gilt fiir die Einrichtung und grundlegende Steuerung der Lampe.

Fiir erweiterte Funktionen, wie Sprachassistenten, ist ein Konto notwendig.

7) Preis laut Anbieter-Webseite.
8) Der Anbieter unterstiitzt keine Sprachassistenten.

9) Die Dect-Basisstation ist in den Fritzbox-Router inte-
griert. Dessen Leistungsaufnahme betragt 5,3 Watt.
10) Reduzierter Funktionsumfang, es konnen selbst
definierte Aktionen (Siri Shortcuts) per Sprachbefehl
aufgerufen werden.
11) Keine App-Steuerung per Bluetooth méglich.
12) Neuere App mittlerweile verfiigbar.
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Zaubern
kann keiner

Saug- und Wischroboter Hartboden saugen viele Roboter
gut. Auf Teppich und als Wischmopp Uberzeugt aber kaum
einer. Immerhin: Servicestationen erleichtern oft die Arbeit.

esen, Besen! Seids gewesen!,
schallt es zunehmend durch
deutsche Haushalte. Hundert-
tausende Saug- und Wischrobo-
ter ersetzen jahrlich die alten Fegeinstru-
mente. Reine Sauger sammeln mit einer
Walze und Seitenbiirste Flusen und Brosel
in einer Box. Saug-Wisch-Roboter ziehen
noch ein feuchtes Tuch hinterdrein oder
lassen runde Wischmopps rotieren. Sie ver-
sprechen, so auch angetrocknete Flecken
oder Spuren triefender Stiefel wegzuwi-
schen - eigenstdndig wie der Besen aus

Ez: Unser Rat

Testsieger: Der reine Sauger
Vorwerk VR7 saugt am besten, er
beherrscht als einziger auch Tep-
pich (950 Euro). Der beste Saug-
Wischer Shark RV2600WSEU
(650 Euro) wischt als einziger gut.
Umwelttipp: Saug-Wischer
iRobot Combo j7+ (800 Euro)
braucht von den Geraten mit Ab-
saugstation am wenigsten Strom.
Preistipp: Der drittplatzierte Me-
dion X50 SW kostet nur 425 Euro.
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Goethes ,Zauberlehrling”. Wir haben neun
Saug-Wisch-Roboter und vier Saugroboter
getestet. Von 204 bis 1500 Euro kosten sie,
von Gut bis Mangelhaft reichen die Resulta-
te. Hartboden saugen die meisten gut, Tep-
piche dagegen fast keiner. Auch beim Wi-
schen waren eher Lehrlinge am Werk statt
wahrer Meister, nur einer macht das gut.
Wir erklaren Starken und Schwachen der
Roboter — und wie das Internet mitzaubert.

Wo saugen die Roboter
gut, wo schlecht?

Auf Hartboden saugen die Testflundern
uberwiegend griindlich bis sehr griindlich.
Teppichboden reinigen die meisten dage-
gen nur ausreichend, der Ecovacs-Saug-Wi-
scher gar mangelhaft. Kurze Tierhaare ent-
fernten finf Gerdte mangelhaft (siehe
,Aufnahme von Fasern“ in den Tabellen).
Gut auf Teppich saugt allein der Vorwerk.
Im Schnitt fallen die aktuellen Test-
ergebnisse etwas schlechter aus als die des
Vorjahres. Das Prifprogramm ist jetzt an-
ders, die Saugprifungen sind jedoch weit-
gehend vergleichbar. Auf Seite 66 zeigen
wir empfehlenswerte Modelle aus dem
Jahr 2022, die noch zu haben sind.
Generell gilt: Handgefiihrte Akku- oder
Bodensauger saugen vor allem Teppiche
deutlich besser als selbstfahrende Roboter.

Service. Die Station
von Vorwerk (rechts)
ladt nur den Akku,
Shark (Mitte) saugt
auch Staub aus dem
Roboter, Dreame putzt
noch die Wischpads
und fiillt Wasser nach.

Wiirden wir die Maf3stidbe der Staubsauger
auch fiir Saugroboter anlegen, kdmen
noch miesere Noten heraus. Wir sehen die
Roboter eher als Erganzung zum hand-
geflihrten Sauger.

Warum wischen sie
so mafRig?

Miese Noten auch nach dem Robotermaf3-
stab erstlimpern sich die meisten beim Wi-
schen. Gruppensieger Shark ist der einzige,
der gut wischt. Mangelhaft machen das die
Geridte von Roborock und Zaco.
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Foto: Jordis Antonia Schldsser

Ein Grund fiir das Unvermdégen: Die Wisch-
tlicher werden ohne grofien Druck iber
den Boden gezogen. Nicht wie im Zauber-
lehrling: ,Naf3 und ndsser wird’s im Saal
und auf den Stufen.” Sondern nur feucht.
Die Schlechten verteilen den Dreck nur.
Oft Uiberfahren die Roboter eine Stelle auch
nur mit wenigen Wischgingen. Das ldsst
viele Flecken unbeeindruckt.

Wer mit Reinigungsmittel und Schrub-
ber der Kruste zu Leibe rickt, putzt viel
grindlicher. Immerhin schaffen die bes-
seren Roboter durch mehrmaliges Uber-
fahren der gleichen Stelle einiges weg (sie-
he Fotos auf S. 66).
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Die Robots von Medion, Shark und Eufy er-
kennen Teppiche im Wischmodus nicht,
befeuchten sie einfach mit. Durch Einrich-
ten einer Sperrzone ldsst sich das austrei-
ben. Roborock und Ecovacs erkennen zwar
Teppiche, aber ihre feuchten Wischpads
drehen deutlich tiber den Teppichrand.

Was bringen die teuren
Servicestationen?

In jedem Roboter steckt ein kleiner Behal-
ter fir Staub (siehe Foto S. 65). Doch von
wegen ,Walle! Walle, manche Strecke®: Je

Saug- und Wischroboter Wl

nach Wohnungsgrofie und Schmutzanfall
muss der wochentlich oder ofter geleert
werden. Die Saug-Wisch-Roboter im Test
haben bis auf den Zaco alle eine Station mit
Absaugfunktion dafiir. Nach jeder Fahrt
dockt der Roboter dort an und die Station
saugt den Staub aus dem Behilter, meist in
einen groflen Beutel, der 10 bis 20 Mal
mehr Platz bietet als die Box im Gerait.
Finf der Servicestationen reinigen und
trocknen auch das Wischtuch. Diese fiinf
haben zudem einen nachfillbaren Tank,
aus dem der Roboter Frischwasser zum Wi-
schen bezieht. Tendenziell gilt: Je mehr die
Servicestation kann, desto teurer ist =
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< MEDION Robot X40 SW

Srorues: | fdt
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Der Roboter
kennt sich aus

Das Gerat vermisst den
Grundriss der Wohnung

Raun
bearbeiten

Virugile
Wand

eigenstandig mit Lasern
und speichert ihn ab.

Virtuelle Wand: Zonen,

in die der Roboter nicht
hinein soll, lassen sich
meist in einer App mit
dem Finger hinzuppeln.

Ladestation: In seine
Ecke fahrt er immer zu-
rick und ladt den Akku.

felnigungszeit

Mehr

Start Finstellungen

Zur Station

i O <

Raume: ,Rooms” erkennt
er selbst, Room 2 und 3
sind hier Kiiche und Bad.
Die kleinen Kreise im
Room 1 sind Tisch- und
Stuhlbeine. Die umkreist
der Robot.

Spionieren die
Gerate meine
Wohnung aus?

Im Test fahren Dreame, iRobot

-

und Xiaomi zusatzlich zu den

- das Gerdt. Und desto grofier: Staub-
und Wasserbehilter brauchen Platz. Die
Stationen im Test ragen teils hoch hinaus,
am hochsten die von Dreame mit 57 Zenti-
metern (siehe Foto S. 61).

Wie navigieren die
Roboter im Raum?

Etwa 20 bis 30 Minuten brauchen die Ro-
boter im Test, um 20 Quadratmeter zu sau-
gen oder zu wischen. Sie fahren nicht mehr
stundenlang kreuz und quer wie vor ein
paar Jahren, sondern wissen genau, wo sie
ihre Bahn ziehen. Daflir nutzen sie keine
Magie, sondern Technik. Eingebaute Laser
und teils auch Kameras zeichnen einen
genauen Grundriss der Wohnung, nebst
allen Mobeln. Manuell lassen sich zudem
Sperrzonen einrichten, die der Roboter
umfahren soll (siehe Foto oben).

62 Haushalt und Garten

Orientierungs-Lasern eine Kame-

ra spazieren. Damit werden even-

tuell nicht nur Grundrisse, sondern Fotos

aus der Wohnung gespeichert. Laut Dreame

zeichnet die Kamera seines Bot L10s , Fotos

und Videos auf, sobald der Benutzer sie

einschaltet”. Diese wiirden auf den Gera-
ten der Nutzer gespeichert.

Anbieter iRobot schreibt, seine Serie
Combo j7+ nutze die Kamera zum Navigie-
ren und Erkennen von Hindernissen. ,Nur
mit ausdricklicher Einwilligung des Nut-
zers“ sende das Gerdt tiber die App ein Foto
an den Nutzer. iRobot konne diese nicht
sehen. Ahnlich Xiaomi: Mit der Kamera
und ihrer kiinstlichen Intelligenz wiirden
Hindernisse erkannt und umgangen. Die
Bilder wiirden nicht gespeichert.

Da alle Roboter zum Anmelden und
meist auch im Betrieb eine Verbindung
zum Internet fordern, liegt es beim Anbie-
ter, was er mit Daten zur Wohnung oder zu
Betriebszeiten macht. Das beunruhigt vie-
le Nutzerinnen und Nutzer. Wir haben da-
her untersucht, ob sich die Gerate auch oh-

ne Verbindung mit dem Internet betreiben
lassen. Doch dann ist oft nur noch Ein- und
Ausschalten moglich. Es konnen weder
Betriebszeiten programmiert noch per
App Sperrzonen eingerichtet werden. Die-
se eingeschrankte Nutzbarkeit bewerten
wir mit Ausreichend.

Was ist das Problem mit
langen Haaren?

Auf die Walzen aller Roboter wickeln sich
lange Haare auf. Allerdings unterschied-
lich stark. Und sie lassen sich dann auch
mit sehr unterschiedlichem Aufwand wie-
der entfernen, etwa mit einer Schere he-
rausschneiden. Am schlimmsten war es
beim Ecovacs T20: Lange Haare drehten
sich gern in die Lager der rotierenden Biirs-
te. Mehrere Priifmodelle fielen mit kaput-
ter Lagerung aus — mangelhaft.

Wie hoch ist der
Stromverbrauch?

Fir jedes Testmodell haben wir den jahr-
lichen Stromverbrauch berechnet. Unser
Szenario: Der Roboter saugt taglich eine
Flache von 20 Quadratmetern Hartboden;
je nach den Moglichkeiten des Gerats
wischt er auch und ldsst an der Station den
Staub absaugen, das Wischtuch waschen
und trocken féhnen. Am gentigsamsten ist
der Blaupunkt-Sauger mit nur 12 Kilowatt-
stunden (kWh), am hungrigsten der Saug-
Wischer von Roborock mit 119 kWh jahr-
lich. Zum Vergleich: 119 kWh entsprechen
dem Jahresverbrauch einer sehr effizien-
ten Kihl-Gefrier-Kombi.

Die finf Stationen, die ihre Wischtiicher
trocknen, fressen am meisten Strom. Furs
Saugen und Wischen wird nur ein geringer
Teil des Stroms verbraucht. Das Rumste-
hen kostet weit mehr Strom als das Arbei-
ten, weil anscheinend Station, Roboter und
Internet stindig miteinander reden. Steck-
dose abschalten nutzt oft nichts: Die meis-
ten Sauger funken dann verzweifelt ihre
tote Basis an, was auch viel Akku kostet.

Eins ist sicher: Der gute alte Handbesen
bleibt in der Umwelteffizienz ungeschla-
gen —auch ohne Zauberei. ® >
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Saugroboter: Nur einer saugt gut auf Teppich

Saug- und Wischroboter Wl

W

Produkt Vorwerk Neato Samsung Blaupunkt

VR7 D102 VR30T80313W/WA, Bluebot XVAC

Jet Bot

Mittlerer Preis ca. (Euro) 950 2893 350 204
¥2 =51 - QUALITATSURTEIL 100%| GUT (2,1) GUT (2.4) BEFRIEDIGEND (3,1)  |AUSREICHEND (3,9)
Saugen (Hartbhoden) 35%| sehr gut (1,3) gut (1,7) befriedigend (2,7) ausreichend (3,9)")
Griindlichkeit/GleichmaRigkeit der Reinigung ++/++ ++/++ ++/+ e"/e
Aufnehmen von gréberem Schmutz/Ecken und Kanten rr/ar ++/0 ="/0 +/+
Saugen (Teppichboden) 20%| gut (1,9) befriedigend (2,7) ausreichend (3,8)") ausreichend (4,4)
Griindlichkeit/GleichmaRigkeit der Reinigung +/+ o/+ 0/0 e’/e
Aufnehmen von Fasern/Ecken und Kanten +/+ +/©" ="/0 0/0
Praxistauglichkeit 10 % | befriedigend (3,0) befriedigend (2,9) befriedigend (2,6) befriedigend (2,9)
Engstellen und Stufen/Uberwinden von Hindernissen O/+ o/+ O/++ O/+
Reinigungsgeschwindigkeit/-reichweite ++/0 +/++ ++/+ +/0
Stdrung durch lange Haare (e} e} o’ O
Objekterkennung und Ausweichen/Spotreinigung /= —/= O/0 —-/©
Einhalten von Sperrbereichen ar + + O
Handhabung 20% | befriedigend (3,1) befriedigend (3,4) befriedigend (3,3) befriedigend (3,5)
Gebrauchsanleitung/Inbetriebhnehmen rr/ar O/+ O/+ +/+
Bedienen mit Internetverbindung per App/ohne Internetverbindung| +/© O/ O/ e/
Pflegeaufwand und Hygiene (z. B. Behalter leeren) e (S] e (S]
Gerat reinigen/Tragen o/+ o/+ O/0 O/0
Umwelteigenschaften 10%| gut (2,4) gut(2,1) gut (2,5) gut(2,2)
Gerdusch auf Teppich-/Hartboden O/0 O/0 +/0 O/0
Staubbelastung Raumluft/Stromverbrauch ++/+ ++/+ +/0 ++/+
Sicherheit 0% sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0)
Datensendeverhalten der Apps 5% gut (2,0) gut (2,0) befriedigend (3,0) gut (2,0)
Ausstattung/Technische Merkmale
Nutzbares Volumen des Staubbehalters des Roboters ca. (Liter) 0,42 0,48 0,40 0,42
Maximale Stufenhdhe: hinauf-/hinabfahren ca. (cm) 1,7/3,3 1,3/1,8 1,8/4,0 1,8/4,6
Minimale Hohe/Breite fiir Durchfahrten ca. (cm) 10,1/36,5 10,1/35,0 10,1/36,0 8,7/36,0
Dauer des Saugens im 20-m2-Testraum ca. (Minuten) 20 27 19 24
Akku: Laufzeit bei maximaler Leistung/Ladezeit ca. (Minuten) 57/200 244/240 91/167 73/318
Raumbegrenzung mittels") App App App oder Magnetband | Magnetband
Mindestanforderung an die Software des Smartphones" Android 8.0/i0S 14.0 Android 7.0/i0S 14.0 Android 9/i0S 14.0 Android 6.0/i0S 11.0
Akkuwechsel maglich/Preis Akku (Euro) /129 K. A./130 /KA. K. A.

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” auf S. 66).

1) Laut Anbieter.

4+ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).
O = Befriedigend (2,6-3,5). @ = Ausreichend (3,6-4,5).
— = Mangelhaft (4,6-5,5).

1/2024 test

H-=Ja
[ = Eingeschrankt.
K. A. = Keine Angabe.

2) Laut Anbieter Auslaufmodell. Restbesténde im Handel.
3) Von uns bezahlter Einkaufspreis.
4) Wechsel nur durch Kundendienst.
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Shark

-
- Vi L

Dreame

iRobot

Medion

Saug-Wisch-Roboter: Nur einer wischt gut, aber viele konnen Hartboden

Produkt Shark Dreame iRobot Medion
RV2600WSEU Bot L10s Ultra Combo j7+ / ¢755840 | X50 SW

Mittlerer Preis ca. (Euro) 650" 900 800 425

B2 =51 - QUALITATSURTEIL 100 %| BEFRIEDIGEND (2,7) BEFRIEDIGEND (2,8) BEFRIEDIGEND (3,1) | BEFRIEDIGEND (3,1)

Saugen (Hartboden) 25%| gut (1,8) gut (1,8) gut (2,2) gut (2,4)

Griindlichkeit/GleichmaRigkeit der Reinigung +/+ +/+ +/+ +/++

Aufnehmen von groberem Schmutz/Ecken und Kanten ++/+ ++/+ o/+ ol/+

Saugen (Teppichboden) 15%| befriedigend (3,4) ausreichend (3,9)" befriedigend (2,8) ausreichend (4,2)")

Griindlichkeit/GleichmaRigkeit der Reinigung O/+ O/0 +/0 o/+

Aufnehmen von Fasern/Ecken und Kanten e"/0 ="/ 0/0 ="/0

Wischen 15% | gut (2,1) befriedigend (3,3) ausreichend (4,3)") ausreichend (3,7)

Griindlichkeit/GleichmaRigkeit der Reinigung +/++ 0"/0 e"/e e'/0

Ecken und Kanten @] O O O

Praxistauglichkeit 10% | befriedigend (2,9) gut (1,9) gut (2,3) gut (2,0)

Engstellen und Stufen/Uberwinden von Hindernissen +/++ +/++ Tr/Arar +/+

Reinigungsgeschwindigkeit/-reichweite +/0 +/++ +/+ +/++

Stérung durch lange Haare o' @) O O

Objekterkennung und Ausweichen/Spotreinigung —/+ +/+ +/— —/++

Einhalten von Sperrbereichen @] + (@] +

Handhabung 20%| befriedigend (3,4) befriedigend (2,7) befriedigend (3,2) befriedigend (2,8)

Gebrauchsanleitung/Inbetriebnehmen O/0 +/0 +/0 +/0

Bedienen mit Internetverbindung per App/ohne Internetverbindung O/ +/© o/e +/©

Pflegeaufwand und Hygiene (z. B. Behalter leeren, Tiicher sdubern) @] + O ®)

Gerat reinigen/Tragen ©/0 O/0 /0 0O/0

Umwelteigenschaften 10%| gut (2,5) befriedigend (2,6) gut (2,3) gut (2,2)

Gerdusch auf Teppich-/Hartboden O/0 o/+ O/0 +/0

Staubbelastung Raumluft/Stromverbrauch +/0 ++/0 Trar/ar ++/+

Sicherheit 0%| sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0)

Datensendeverhalten der Apps 5% | befriedigend (3,0) befriedigend (3,0) befriedigend (3,0) gut (2,0)

Ausstattung/Technische Merkmale

Servicestation: Absaugen/Frischwasser/Wischpad-Reinigen/-Trocknen | l/0/0/0 m/m/m/m) m/0/0/0Q m/0/0/0

Nutzbares Volumen Servicestation: Staub-/Wasserbehalter ca. (Liter) | 1,2/Entfallt 3,2/3,0 2,9/Entfallt 3,3/Entfallt

Maximale Stufenhdhe: hinauf-/hinabfahren ca. (cm) 2,2/4,5 1,8/4,5 1,9/4,2 2,1/4,6

Minimale Hohe/Breite fiir Durchfahrten ca. (cm) 10,6/34,5 9,7/35,5 8,8/34,5 8,5/36,5

Dauer Saugen/Wischen im 20-m%-Testraum ca. (Minuten) 217129 25/25 24/32 22/21

Akku: Laufzeit bei maximaler Leistung/Ladezeit ca. (Minuten) 82/249 101/261 147/238 115/183

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet. W = Ja. ] = Nein.

44 = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).
O = Befriedigend (2,6-3,5). @ = Ausreichend (3,6-4,5).
— = Mangelhaft (4,6-5,5).
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*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” auf S. 66).
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Zaco Roborock Xiaomi
Zaco Roborock Xiaomi Eufy Ecovacs
M1S S8 Pro Ultra Robot Vacuum X10+ | Clean LR30 Hybrid+ Deebot T20 Omni
650 1500 900 430" 1000
BEFRIEDIGEND (3,3) | AUSREICHEND (3,6) |AUSREICHEND (3,6) |AUSREICHEND (3,9) | MANGELHAFT (5,0)
sehr gut (1,5) gut (2,0) gut (2,3) ausreichend (3,9) befriedigend (3,0)
/AF +/+ o'+ e"/0 o'+
++/+ +/+ ++/+ ++/+ Oo/+
ausreichend (4,0) ausreichend (3,8) ausreichend (4,3) ausreichend (4,0) mangelhaft (4,9)
©"/0 O/+ ©"/0 ©"/0 ="/©
O/0 ="/0 Oo/e o/e —/0
mangelhaft (4,8)") mangelhaft (4,9) ausreichend (4,3) ausreichend (3,9) befriedigend (3,0)
="/ ="/ e’/e e'/+ Oo/+
S O O S O
gut (2,4) gut (2,2) qut (2,0) gut (2,5) mangelhaft (5,0)")
F/Arr o/+ +/++ O/+ O/+
+/++ +/++ +/++ +/++ +/++
o’ + O O ="M
—/0 +/0 ++/0 —-/© O/0
+ + + + +

befriedigend (2,9)

befriedigend (2,7)

befriedigend (2,9)

befriedigend (3,0)

befriedigend (2,7)

+/0

+/0

+/0

+/0

+/0

+/© +/© +/© +/© +/©

(@] + 2F (@] arF

O/0 ©/0 0/0 ©/0 0/0

gut (2,5) befriedigend (3,0) gut (2,5) gut(2.2) gut (2,5)

o/+ o/+ o/+ +/0 +/+

++/0 ++/0" ++/0 ++/+ ++/0

sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0) sehr gut (1,0)
gut (2,0) ausreichend (4,5)") ausreichend (4,5)") ausreichend (4,5)") befriedigend (3,0)
O/m/m/m N/m/m/m u/m/m/m W/0/0/Q H/m/m/m)
Entfallt/4,0 3,8/3,6 3,1/2,8 3,9/Entfallt 4,0/4,3

2,3/4.6 1.7/41 2,2/4,6 1.8/35 2,0/4,5
9,6/35,5 9,7/36,0 9,7/36,0 10,1/36,0 10,5/36,0
22/22 22/23 25/23 21/22 23/27

110/139 110/173 104/283 86/196 167/387

1) Von uns bezahlter Einkaufspreis.
2) Mit automatischer Reinigungsmitteldosierung.

3) Per HeiRluft.

1/2024 test

4) Schaden am Lager der Hauptbiirste.

5) Mit HeiRwasser.

Saug- und Wischroboter Wl

Eufy

(=)

Ecovacs

Foto: Jordis Antonia Schldsser

Handarbeit. Ohne Absaug-
station ist der Behalter im
Roboter nach ein paarmal
Saugen voll. ->
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Foto: Stiftung Warentest

B Saug- und Wischroboter

So haben wir getestet

Im Test: 13 Saugroboter, davon neun mit
Wischfunktion. Wir kauften die Gerdte von
Mérz bis Juni 2023. Die Preise ermittelten wir
durch Anbieterbefragung im November 2023.

Untersuchungen: Details zu den Priifungen
unter test.de/saugroboter/methodik.

Saugen (Hartboden): 35% Saugroboter/
25% Kombigerate

Die Sauger iiberfuhren zehnmal eine Flache
mit Mineralstaub. Aus der aufgenommenen
Staubmenge und der Flachenabdeckung des
Saugmundes in einem mablierten Testraum
berechneten wir die Griindlichkeit und die
GleichmaRigkeit der Reinigung. Fiir die Auf-
nahme von groberem Schmutz zéhlten wir
aufgenommene Kunststoff-Hutmuttern nach
einer Uberfahrt. Wie die Roboter Ecken und
Kanten reinigen, priften wir mit Kaffeepulver
entlang der Wande.

Saugen (Teppich): 20 %/Kombis 15 %
Zusatzlich zur Prifung der Staubaufnahme
bewerteten wir Aufnahme von Fasern nach
fiinf Uberfahrten. Saugen an Ecken und
Kanten priiften wir mit Semmelbréseln.

Wischen: 15% (nur Kombigeréte)

Auf Fliesenboden kontrollierten Priifer, wie gut
die Roboter Flecken bei bis zu fiinf Uberfahrten
entfernen, im Testraum die Flachenabdeckung
des Wischtuchs. Daraus berechneten wir die
Griindlichkeit und die GleichmaRigkeit der
Reinigung. Wischen an Ecken und Kanten
priiften wir mit Kreide auf Fliesen.

Praxistauglichkeit: 10 %

Wir priiften, wie die Roboter mit Engstellen
und Stufen umgehen, ebenso das Uberwinden
von Hindernissen wie Kabel und Stangen. Die
Reinigungsgeschwindigkeit bewerteten wir
anhand der Reinigungszeit im Testraum. Die
Reinigungsreichweite pro Akkuladung berech-
neten wir anhand der Testlaufe. Wir testeten
die Storung durch lange Haare. Mithilfe eines
Weinglases und einer Hundekot-Attrappe beob-
achteten wir Objekterkennung und Aus-
weichen. Wir priiften Spotreinigung und das
Einhalten von Sperrbereichen.

-

Rander. Kaffeeflecken nach
zwei Wischern mit dem iRobot.
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Handhabung: 20 %

Finf Nutzer beurteilten die Gebrauchsanlei-
tung und das Inbetriebnehmen der Roboter,
auferdem bewerteten sie die Bedienung per
App mit und ohne Internetverbindung sowie
Pflegeaufwand und Hygiene. Weiterhin, wie
sich die Gerate reinigen und tragen lassen.

Umwelteigenschaften: 10 %

Wir maBen das Gerdusch (Schallleistungs-
pegel) auf Teppich- und Hartboden und beur-
teilten es durch drei Priifer subjektiv. Wir ermit-
telten die Staubbelastung der Raumluft und
berechneten den Stromverbrauch bei tag-
licher Reinigung des Testraums.

Sicherheit: 0%

Wir kontrollierten mechanische und elektrische
Sicherheit, ob die Roboter Treppenabsatze
erkennen und grundlegende Datensicherheit.

Datensendeverhalten der Apps: 5%

Wir priiften unter anderem, ob die Apps
(Android und i0S) fiir den Betrieb nicht
notwendige Daten senden (z. B. Gerdtedaten
des Smartphones).

Abwertungen

Durch Abwertungen wirken Produktmangel ver-
starkt auf das test-Qualitatsurteil. Sie sind mit *)
gekennzeichnet. War die Grindlichkeit der Rei-
nigung befriedigend oder schlechter oder
Ecken und Kanten ausreichend, werteten wir
die Urteile fir Saugen und Wischen jeweils ab.
Waren das Aufnehmen von groberem Schmutz
oder von Fasern ausreichend oder schlechter,
werteten wir das Ubergeordnete Urteil eben-
falls ab. Ab Ausreichend im Saugen oder im
Wischen werteten wir das test-Qualitatsurteil
ab. Ab Ausreichend fiir Storung durch lange
Haare werteten wir Praxistauglichkeit ab, bei
Mangelhaft konnte sie nur eine halbe Note
besser sein. War Praxistauglichkeit mangelhaft,
werteten wir das Qualitdtsurteil ab. War der
Stromverbrauch ausreichend, werteten wir die
Umwelteigenschaften ab. Je schlechter das
Urteil ausfallt, desto starker wirkt der jeweilige
Abwertungseffekt. War das Datensendever-
halten ausreichend, werteten wir das Qualitéts-
urteil um eine halbe Note ab.

Sharh \i&e i ;§ ;

Fast sauber. Kaum Kaffee nach
zwei Wischern mit dem Shark.

Aus dem Vortest

Wir zeigen die besten noch ver-
fugbaren Modelle aus dem Jahr
2022. Die Saugprtfungen waren
ahnlich zum aktuellen Test, die
restlichen Urteile sind nicht direkt
vergleichbar.

Reine Saugroboter

=
D
2 s 8 E ] test
&_ |5 |58 |5E QUAL-
52 |2 |35 | 2= |TATS
S5 |3 |3 |SE |URTEL
Produkt |= 8 | |35% [20% |100%
Miele 770 |OQ |++ |O GUT (2,1)
RX3 Scout
Home Vision
iRobot 650 (M |+ + GUT (2,5)
Roomba j7+

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: Siehe unten.
B = Ja. ] = Nein.

Die Tabelle zeigt nur die Urteile fiir Saugen und Wischen.
In das Qualitatsurteil flieBen weitere Urteile ein.

Saug-/Wischroboter
=
= 3

2 8 F-J I 1] test B

&_|58|8g|2 |QUAL-

82|35/ 5|2 |TATS-

E3(BE(S2(2 |URTEL
Produkt = S(25% [15% | 15%[100%
Roborock %0 |+ |O |O |GUT(24)
S7 MaxV
Ultra
Medion 325 |++ |O O |GUT(2,5)
X40 SW
(MD 20040)
Rowenta 2502 | 0" |O | O |BEFRIE-
X-Plorer DIGEND
Serie 45 (3.1)
RR8275WH"
Ecovacs 900 |+ |©" |O |BEFRIE-
Deebot X1 DIGEND
Omni") (3.2)

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:

++ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4.5).
— = Mangelhaft (4,6-5,5).

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” links).
1) Laut Anbieter Auslaufmodell. Restbestande im Handel.
2) Preis laut Anbieter-Webseite.

test 1/2024



Diesen Monat aktuell in Finanztest

Januar 2024 Zinsen, Reiseriicktrittsschutz, Tierpatenschaften 6,90 Euro

I
Warentest

Der grol3e

: Z i
Instest
g
2
- Rendite mit
Zinsen Top-Zinsen:
Tierpatenschaften » 180 Banken

Elterngeld im Test
Zertifikate i Seite 32
Immobilienpreise s
Wie die
Zinstreppe

zum Erfolg
fiihrt

Reiseriicktritt
Gunstige Top-Tarife
fiir den Notfall 74

Jahreswechsel 10, 66
Lohn, Recht, Steuern:
Was sich 2024 andert

Mutmacher s
Kampf ums
Balkonkraftwerk

Gliicksspiel 70

Lotto, Roulette,
TV-Shows: Wo
Steuern fillig sind

Der grof3e Zinstest

Die Zinsen fur Festgeld erreichen Hochststande. In dem
groRen Zinstest zeigen wir, mit welcher Strategie Sparer
jetzt davon profitieren. Plus: Was bringen strukturierte
Anleihen der Sparkassen?

Weitere interessante Themen

Neu in 2024. Birgergeld, Energiekosten, Pflegever-
sicherung — die wichtigsten Neuerungen im Uberblick.

Immobilienpreise. So teuer ist Mieten und Kaufen
in den Top-7-Stadten.

Gesetzliche Krankenkassen. Steigen die Zusatz-
beitrage, lohnt jetzt ein Wechsel. Wie der klappt.

Finanztest 01/2024
jetzt im Handel

Tierpatenschaften
im Test

Weihnachtszeit ist Spenden-
zeit: Ab 10 Euro im Jahr
kann man einzelne Tiere
oder Tierarten unterstutzen.
Im Test von 15 Organisatio-
nen blieben Fragen offen.

Reiserucktritts-
schutz

Krankheit, Unfall, Jobver-
lust — wer eine Reise nicht
antreten kann, zahlt ohne
gute Versicherung viel Geld.
Im Test waren 54 Kombitarife
fir Singles und Familien.

Foto: picture alliance / imageBROKER; Stocksy / Alina Hvostikova



Freizeit
und Verkehr
in KUrze

M+S hat ausgedient
Winterreifen, die ausschlielich die
Kennzeichnung M+S tragen, haben
jetzt ihre letzte Saison. Sie diirfen ab
Oktober 2024 nicht mehr genutzt wer-
den und sollten beim Reifenwechsel
im Friihjahr entsorgt werden. Im nach-
sten Winter sind nur noch Reifen mit
dem Alpine-Symbol (Bergpiktogramm
mit einer Schneeflocke) erlaubt. Das
gilt auch fiir Ganzjahresreifen.

Kinder-Passe abgeschafft
Ab Januar 2024 werden keine neuen
Kinderreisepasse mehr ausgestellt.
Wie Erwachsene bendtigen dann auch
Kinder unter zwolf fiir Reisen auRer-
halb der EU und des Schengen-Raums
einen elektronischen Reisepass mit
Chip. Er kostet 37,50 Euro und ist fiir
Menschen unter 24 sechs Jahre giil-
tig. Bereits ausgestellte Kinderreise-
passe behalten ihre Giiltigkeit, werden
aber zum Beispiel in den USA nicht fiir
die visumsfreie Einreise akzeptiert.

Wandern auf eigene Gefahr
Wer beim Wandern auf einem Wald-
weg von einem umstiirzenden Baum
verletzt wird, hat keinen Anspruch auf
Schmerzensgeld. Das hat der Bundes-
gerichtshof entschieden (Az. VI ZR
357/21). Ein Mann, der seit seinem
Wanderunfall querschnittsgelahmt ist,
hatte Schmerzensgeld von der Stadt
Thale verlangt, der der Wald gehort.
Doch laut Gericht seien umstiirzende
Baume eine waldtypische Gefahr, mit
der Wanderer rechnen miissen.

Dorsch-Angeln verboten
Freizeit-Angler diirfen 2024 laut EU-
Beschluss keinen Dorsch mehr in der
westlichen Ostsee fangen. In Netzen
von Profifischern ist er nur noch als
Beifang erlaubt. Grund: Die Bestande
sind stark gefahrdet. Bislang war ein
Dorsch pro Angler und Tag erlaubt.
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Baustau. 2024
wird es viele

— 3
Verzogerungen
geben. /

/

GrolRbaustellen der Bahn

Wo nichts mehr zugig geht

In den kommenden Jahren bremsen viele monatelange Sperrungen
Bahnreisende aus. Los geht es 2024 auf diesen Strecken.

Die Infrastruktur der Bahn soll durch
Generalsanierungen bis 2030 auf Vor-
dermann gebracht werden — monate-
lange Streckensperrungen inklusive.
Trotz Haushaltssperre rechnen Bahn
und Verkehrsminister fest mit der
Umsetzung. Los geht es im Sommer
zwischen Frankfurt und Mannheim.
Zudem werden weitere geplante Grof3-
baustellen die Geduld von Reisenden
strapazieren. Ein Uberblick:

Wolfsburg-Braunschweig

und Kassel-Gottingen

Die Strecke zwischen Wolfsburg und
Braunschweig wird aktuell bis zum
21. Marz zweigleisig ausgebaut. Zwi-
schen Kassel und Gottingen wird bis En-
de Februar ein Tunnel saniert. Bis dahin
entfallen die ICE-Linie Berlin—Frankfurt/
Flughafen und der ICE-Sprinter Ham-
burg-Frankfurt. Andere Fernztige wer-
den umgeleitet, halten nicht in Hildes-
heim und Braunschweig. Fahrten von
Berlin nach Frankfurt dauern 30 Minu-
ten langer, von Hamburg nach Frank-
furt sind es 30 bis 50 Minuten mehr.

Frankfurt—-Mannheim

Vom 2. bis zum 21. Januar finden Vor-
arbeiten fir die spatere Generalsanie-
rung der sogenannten Riedbahn statt.
Betroffen sind 15 ICE- und ECE-Linien.
Sie werden Uber Mainz oder Darmstadt
umgeleitet, was die Fahrzeiten um bis
zu 40 Minuten verlangert. Vom 15. Juli
bis 14. Dezember soll die Strecke dann
abermals komplett gesperrt und um-
fassend saniert werden.

Hamburg-Berlin

Deutschlands meistgenutzte Stadtever-
bindung soll erst 2025 generalsaniert
werden. Aber schon 2024 werden eini-

ge Weichen, Gleise und Briicken er-
2024 jeder zweite

Hauptstadt aus, die Q
dauert rund 45 Mi-

neuert. Deshalb fallt vom 17. August
Zug zwischen der
anderen werden um-

7]
nuten langer.

bis 14. Dezember ' '
Hanse- und der -
geleitet. Ihre Fahrt

Foto: picture alliance / Geisler-Fotopress; W. M. Weber / TV-yesterday
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Schlichtungsstelle sop

Mehr Streitfalle mit
Verkehrsunternehmen

Bei der Schlichtungsstelle fir den 6f-
fentlichen Personenverkehr (s6p) sind
2023 deutlich mehr Schlichtungsan-
trage eingegangen als in den Vorjah-
ren. Die sop vermittelt in Streitfallen
zwischen Verkehrsunternehmen und
deren Kunden. Im Gegensatz zu kom-
merziellen Anbietern verlangt sie keine
Honorare oder Gebuhren. Ausgleichs-
zahlungen oder sonstige Anspriche
werden in voller Hohe ausgezahlt. 2023
hat die sop rund 39000 Antrage bear-
beitet — mehr als vor der Corona-Pan-
demie, obwohl die Reisezahlen noch
immer niedriger liegen. Rund 86 Pro-
zent der Antrage beziehen sich auf an-
nullierte oder verspatete Fliige, 13 Pro-
zent auf Konflikte mit Bahnunterneh-
men. In mehr als 85 Prozent konnte
die sop eine Einigung herbeiflihren.

O;
o

Spielzeugproduktion

Missstande in vietna-
mesischen Fabriken

Zwolf-Stunden-Schichten, Dumping-
lohn, Diskriminierung — die Menschen-
rechtsorganisation Christliche Initia-
tive Romero (CIR) ist bei Recherchen
in vietnamesischen Spielzeugfabriken
auf etliche Missstande gestofRen. So
hatten sich Arbeiterinnen bei der Ein-
stellung bereit erklaren mussen, nicht
schwanger zu werden. Saisonarbeiter
wurden benachteiligt. Die zu niedrigen
Lohne besserten Beschaftigte durch
exzessive Uberstunden auf. Im aktuel-
len Test von Holzspielzeug (12/23)

lield nur Ikea in Vietnam produzieren,
gewahrte aber keinen Einblick in die
Arbeitsbedingungen vor Ort — und
kassierte ein Mangelhaft fir die In-
transparenz. Mehr zu unserem Test
unter test.de/holzspielzeug.

1/2024 test

Fuhrerschein

Umtauschfrist
lauft ab

Alle, die zwischen 1965 und 1970 gebo-
ren wurden und noch immer mit einer
Papier-Fahrerlaubnis unterwegs sind,
sollten sich so bald wie moglich einen
Termin bei der Fuhrerscheinstelle holen.
Denn spatestens bis zum 19. Januar
2024 mussen die Dokumente in die ak-
tuellen Flhrerscheine im Scheckkarten-
format getauscht sein. Wer danach mit
dem veralteten ,rosa Lappen” erwischt
wird, riskiert ein Verwarngeld von zehn
Euro. Fiir den Umtausch fallen Kosten
von 30 Euro an. Die Jahrgange ab 1971
haben noch etwas mehr Zeit: bis zum
19. Januar 2025. Der neue Flhrerschein
ist 15 Jahre lang gultig und muss dann
verlangert werden.

] €O, vermeiden im Winterurlaub

Mit dem Zug zum Berg

Meist sind es die An- und Abreise, die
Urlaubern die CO,-Bilanz verhageln. Wer
zum Beispiel von Berlin nach Tirol per
Zug statt mit dem Auto fahrt, senkt sei-
nen Kohlendioxid-Ausstof3 fir eine
Woche Skiurlaub um 65 Prozent. Eine
bequeme Moglichkeit bieten die Night-
jets der Osterreichischen Bundesbahnen
(OBB). Winterurlauber kdnnen zusam-
men mit dem Zugticket auch einen Drei-
bis Sechs-Tage-Skipass und den Transfer
vom Bahnhof zur Unterkunft buchen.
Angeboten wird das fir zwolf Tiroler

Ausgedient. Der rosa Fiihrerschein wird
ungiiltig. Anfang 2024 miissen ihn die
Jahrgange 1965 bis 1970 umtauschen.

Tipp: In vielen Kommunen lasst sich der
Antrag per Post stellen. Das erspart das
Warten auf einen Termin. Der neue Fuh-
rerschein wird dann meist zugeschickt.

per Zug anreist,
spart CO,.

Skigebiete, vier mehr als im vergange-
nen Jahr. Nightjets fahren zum Beispiel
von Hamburg oder Disseldorf nach
Innsbruck. Die Preise fur die Kombiti-
ckets beginnen bei 270 Euro pro Person.
Das Skifahren selbst wird in dieser Sai-
son teurer: Die Kosten fiir Tageskarten
sind zum Teil um mehr als zehn Prozent
gestiegen. Sie betragen zum Beispiel im
Ski Juwel Alpbachtal Wildschonau
62,50 Euro statt 55,50 Euro im Vorjahr.
In deutschen Skigebieten wird es zwi-
schen vier und zehn Prozent teurer.
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Klick und weg

Online-Reisebiiros Ob Strandurlaub oder Stadtetrip — wir
haben gepruft, wo sich der Pauschalurlaub einfach, sicher
und gunstig buchen lasst. Die Unterschiede sind grol3.

n grauen Wintertagen ist das

Fernweh oft grof3 — die Urlaubs-

planung macht dann besonde-

ren Spafd. Die Halfte aller Ur-
laubsreisen wird in Deutschland online
gebucht, zeigt eine Befragung der For-
schungsgemeinschaft Urlaub und Reisen.
Damit die Vorfreude nicht nach wenigen
Klicks verfliegt, sollten Online-Reisebiiros
nutzerfreundlich sein, transparente Preise
und faire Vertragsbedingungen bieten. Das
haben wir bei 15 Portalen, die Pauschal-
reisen vermitteln, tiberprift. Zudem ermit-
telten wir am Beispiel von flinf Reisewiin-
schen, wie gut die Anbieter informieren
und wie gunstig ihre Angebote sind.
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Portale von gut bis geht so

Das Ergebnis tberrascht: Zwischen den
Preisen flr eine Reise liegen je nach Portal
teils Tausende Euro. Und auch die Qualitat
der Reisevermittler schwankt. Besonders
uberzeugen Check24 und Holidaycheck so-
wie Lastminute.de. Bei ihnen liefen sich
die gewtlinschten Reisen leicht finden und
buchen. Die beste App hat Check24.

Zehn Portale schneiden mittelméf3ig ab,
etwa weil angepriesene Angebote oft nicht
verfuigbar waren, die Hotelbeschreibungen
durftig oder die Stornierungsablaufe hake-
lig. Ab-ins-blaue und Urlaubsguru kassie-
ren ein Ausreichend. Ab-ins-blaue stellte
etwa Preise auf der Trefferliste unklar dar

und zeigte nur einen Teil der vorhandenen
Hotelbewertungen an. Urlaubsguru infor-
mierte nicht transparent dariiber, wie sich
eine Reise stornieren ldsst, beantwortete
keine unserer verdeckt gestellten Kunden-
fragen und bot keinen FAQ- oder Hilfe-
bereich. Immerhin fanden wir bei keinem
Portal deutliche Mangel in den allgemei-
nen Geschaftsbedingungen.

Buchen lauft, stornieren nicht immer

Ein Pauschalurlaub besteht aus mindes-
tens zwei Reiseleistungen, oft aus Flug und
Hotel. Wir haben fiinf Modell-Reisen ent-
wickelt, um die Portale vergleichen zu kon-
nen — etwa den Familienurlaub im kinder-

test 1/2024

lllustration: Shutterstock, Screenshot: Holidaycheck (M)
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freundlichen Hotel auf Mallorca in den
Sommerferien, den All-inclusive-Strandur-
laub von vier Freunden in der Tirkei und
die Wanderreise fir zwei auf Fuerteventu-
ra im Wellness-Hotel (siehe ,So haben wir
getestet, S. 74). Praktische Suchfilter bie-
ten fast alle, vor allem Holidaycheck — etwa
nach queer-freundlichen Hotels. Hilfreich
sind auch die Gastebewertungen auf den
Portalen. Lastminute.de gibt allerdings an,
,im Allgemeinen nur die positiven Bewer-
tungen” zu verdffentlichen. Das kann das
Bild einer Unterkunft verzerren.

Argerlich: Bei Holidaycheck, Lidl, Tra-
velscout24 und Urlaubsguru waren die An-
gebote der Trefferliste hdufig nicht verfiig-

1/2024 test

bar. Ansonsten funktionierte die Buchung
auf den Portalen problemlos. Bei Check24
ist dafiir ein Kundenkonto notig. Zudem
drangt Check24 zum schnellen Buchen:
mit Botschaften a la ,,Uberlegen Sie nicht
zu lange!“, mehrere Personen wiirden sich
aktuell fir das Hotel interessieren. Bei
Holidaycheck hingegen ist kein Kunden-
konto notig. Die Buchung ladsst sich per
E-Mail-Adresse und Einmalpasswort ver-
walten — und auch einfach stornieren.
Beianderen verlief die Stornierung nicht
immer reibungslos. So teilte beispielswei-
se Lastminute.de einem der Tester trotz
mehrmaliger Nachfrage nicht die Hohe der
Stornokosten mit. Online-Reisesuche =

£z Unser Rat

Testsieger: Pauschalreisen lassen
sich bei Check24 sowie Holiday-
check einfach und sicher suchen,
buchen und stornieren.
Umwelttipp: Wer bei Onlineweg
bucht, kann ein Klimaschutzpaket
des CO,-Kompensations-Anbie-
ters Atmosfair dazu wahlen.
Preistipp: Ein guinstiges Preis-
niveau fanden wir bei Onlineweg,
Travelscout24 und Urlaub.de.

Freizeit und Verkehr
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- nahm im Test flr zwei Reisen eine
Gebtihr von 50 Euro pro Person, Ab-ins-
blaue fiir eine Reise. Zusitzlich fallen oft die
Stornierungskosten des Veranstalters an.

Preischeck: Vergleichen spart

Beim Preischeck (siehe Grafik unten) ver-
glichen wir fiir unsere fiinf Modell-Reisen
die giinstigsten verfligbaren Angebote pro
Portal. Die Kriterien fiir die Reisen waren
jeweils die gleichen: nicht nur die Destina-
tion, auch etwa die Hotelklasse und die zu-
gebuchte Verpflegung. So liefen sich beim
Familienurlaub auf Mallorca zur Hauptsai-
son mehrere Tausend Euro sparen, ebenso
beim kurzfristig gebuchten Strandurlaub

Unsere Modell-Reisen
im Preischeck

Die Zahlen geben den Mittelwert der
gunstigsten Angebote pro Portal an.

gunstigstes Portal [l teuerstes Portal

Fuerteventura (Wanderreise zu zweit)

Ab in den Urlaub 1.683 €
Lidl Reisen 2.990 €
Dubai (Parchentrip)

Travelscout24 1.756 €
Touristikboerse 2.461 €

Tiirkei (Strandurlaub, vier Freunde)

Online-Reisesuche 1.839 €
Holidaycheck 4.558 €

New York (Single-Reise)

Touristikboerse 2.193 €
Travelscout24 2.860 €

Mallorca (Familienurlaub zu viert)

Travelscout24 4.779 €

Tchibo Reisen

Quelle: Stiftung Warentest. Basis: 446 Preisdaten.
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an der tiirkischen Riviera. Da zum Testzeit-
punkt das Hotelangebot dieser Ziele knapp
war, landeten unter den giinstigsten Tref-
fern teils auch sehr teure Angebote. Bei
den weit im Voraus gebuchten Trips nach
Dubai und New York ergaben sich eher ge-
ringe Preisunterschiede.

Tipp: Vergleichen Sie die Angebote mehre-
rer Online-Reisebiiros — vor allem dann,
wenn Sie kurzfristig buchen.

Personliche Beratung oft Fehlanzeige

Pauschalurlaub hat ein angestaubtes
Image, ist aber besonders verbraucher-
freundlich. Der Reiseveranstalter ist ver-
pflichtet, Leistungen wie beschrieben zu

"..-' Fuerteventura-Re

" Die Preisunterschiede

zwischen den Portalen

sind deutlich.

i

11.407 €

erbringen und sich bei Problemen um eine
Losung zu kimmern (siehe Interview). Rei-
sebiiros, egal ob online oder vor Ort, sind
reine Vermittler und fiir Reisemédngel
nicht zustindig. Wir erwarten aber eine
kompetente Beratung und stellten dazu im
Test verdeckte Anfragen: Welche Hotels
sind barrierefrei? Welche um-
weltfreundlich? Wo darf

der Hund mit? Urlaubsgu-

ru beantwortete gar keine un-

serer Fragen, Lastminute.de nur eine.

Stets schnell und umfassend antwortete
von allen im Test nur Onlineweg. Mit sol-
chem Service macht die Urlaubsplanung
noch mehr Spaf3. | >

test 1/2024

Foto: imageBROKER / Siepmann; lllustration: Shutterstock



=
~
o]
5]
<
]
S
@
=]
o
T
S
<
@
2
5]
1
5]
%)
~
o]
=1
2
5]
£
5
=
@
c
.8
g
=
%
=4
=
©
@
3
£
=
@
©
5
[G]
®
=
>
2
N
s
I8
5
fid

Gefiltert. Die Traum-
reise lasst sich bei
Holidaycheck mit-

hilfe einer Viel-
zahl von Filtern
gezielt suchen.

Online-Reiseblros

Gespart. Der Spar-
kalender von
Check24 zeigt an,
zu welchen Termi-
nen die Reise be-
sonders giinstig ist.
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Reiserecht

Pauschalurlauber, die etwa Flug
und Hotel gemeinsam buchen,
genielRen mehr Rechte als Indivi-
dualreisende. Welche?

Wer pauschal bucht, hat fur die ge-
samte Reise einen Ansprechpartner:
den Reiseveranstalter. Bei Proble-
men, etwa einem Flugausfall oder
Ungeziefer im Hotel, muss er sich
um eine Losung kiimmern, wie den
neuen Flug oder ein sauberes Zimmer.
Bleibt der Reisemangel bestehen,
etwa Baularm im Hotel, kann der
Urlauber den Reisepreis mindern
und Schadenersatz verlangen. Die-
ses Recht haben Individualreisende
nicht. Achten Sie daher beim Buchen
auf das Wort ,,Pauschalreise” in der
Widerrufsbelehrung, statt ,,verbun-
dene Reiseleistung”.

Wie gehen Urlauber bei einem
Mangel vor - wenn etwa der Pool
gesperrt ist?

~Melden Sie Mangel sofort dem Reiseveranstalter”

Welche Rechte haben Pauschalurlauber bei Flugverspatung oder Mangeln im Hotel? Antworten gibt
der Reiserechtsexperte Felix Methmann vom Bundesverband der Verbraucherzentralen (vzbv).

Wichtig ist, sich sofort vor Ort beim
Reiseveranstalter zu melden, nicht erst
nach der Ruckkehr. Man muss dem
Veranstalter die Moglichkeit zur Abhilfe
geben. Deshalb ist es ratsam, immer die
Telefonnummer des Ansprechpartners
dabeizuhaben. Oft sitzt jemand vom
Veranstalter auch zu bestimmten Sprech-
zeiten im Hotel und kimmert sich um
Probleme. Das ist besonders im Aus-
land, wenn man die Sprache nicht
spricht, praktisch. Zur Sicherheit sollten
Urlauber Mangel, etwa den gesperrten
Pool, mit Fotos dokumentieren.

Was gilt bei starker Flugverspatung?
Der Veranstalter muss dafir sorgen,
dass ein gebuchter Hoteltransfer trotz-
dem stattfindet. Auch eine Entschadi-
gung ist moglich: Kommt der Urlauber
etwa einen Tag verspatet am Hotel an,
kann er den Reisepreis um den einen
Tag verringern. Bei einer zehntagigen
Reise also um 10 Prozent.

Was passiert, wenn sich der Ver-
anstalter trotz Aufforderung nicht
kiimmert, etwa um den gebuch-
ten Hoteltransfer?

Dann konnen Urlauber selbst Abhilfe
schaffen, zum Beispiel ein Taxi neh-
men, und nach der Reise verlangen,
dass der Veranstalter die Kosten er-
stattet oder den Reisepreis mindert.

Felix Methmann, Jurist und Leiter des
Teams Recht und Handel beim vzbv.

1/2024 test
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So haben wir getestet

Im Test: 15 Online-Reisebiiros, die Pauschal-
reisen verschiedener Veranstalter anbieten.
Wir entwarfen flinf Reiseszenarien: Strand-
urlaub (vier Freunde, Tiirkei), Familienurlaub
(zwei Erwachsene, zwei Kinder, Mallorca),
Erlebnisreise (Parchen, Dubai), Stadtetrip
(Single, New York), Wanderreise (Péarchen,
Fuerteventura). Je nach Reise waren die
Abflughéfen, Hotelkategorien, Reisedaten,
Verpflegungs- und Sonderwiinsche ver-
schieden. Auf den Portalen suchten wir nach
passenden Angeboten. Die Ergebnisse werte-
ten wir mithilfe festgelegter Priifpunkte aus.
Davon unabhangig buchten und stornierten

74 Freizeit und Verkehr

7 CHECKZ24

lastminute.de [ |- ST

Online-Reisebiiros fiir Pauschalreisen: Drei Portale

Anbieter Check24 Holidaycheck Lastminute.de | Travelscout24

Webseite urlaub. holidaycheck.de |lastminute.de travelscout24.de
check24.de

Preisniveau der giinstigsten Angebote) mittelpreisig mittelpreisig mittelpreisig glinstig

F2ETS1 - QUALITATSURTEIL 100%| GUT (1,9) GUT (2,1) GUT (25) e

Reise suchen 30%| gut (2,0) gut (2,1) gut (2,0) gut (2,3)

Suche und Filtermdglichkeiten + + + +

Ergebnisdarstellung 2P + ar +

Buchen und Stornieren 30%| gut (1,8) sehr gut (1,1) befried. (2,7) gut (1,8)

Buchung + ++ + ++

Stornierung ++ ++ O ©)

Preisinfos 10% | gut (1,8) befriedigend befriedigend ausreichend

(3.2) (3.1) (4,5))

Transparenz und Verfiigharkeitscheck + (@] O ©

Sparinfos (z. B. Preiskalender, Preisalarm) + e} O =9

Nutzerfreundlichkeit und Beratung 30%| gut (1,8) befried. (2,8) gut (2,4) sehr gut (1,4)

Webseite (z. B. Navigation, Infos, Beratung) |+ + O ++

App (z.B. Navigation, Buchungsverwaltung) | ++ S] ar Keine App

Mangel im Kleingedruckten 0%| gering sehr gering sehr gering gering

Weitere Informationen

Kosten bei Stornierung pro Person2?) Keine Keine Keine 25 Eura®)

Anzahl Reiseveranstalter im Angebot® 82 65 67 K. A

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:

++ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5).
— = Mangelhaft (4,6-5,5).

Bei gleichem Qualitatsurteil Reihenfolge nach Alphabet.

*) Fiihrt zur Abwertung (siehe ,So haben wir getestet” unten).

Mangel im Kleingedruckten:
keine, sehr gering, gering, deutlich, sehr deutlich.

wir pro Portal sechs Reisen und stellten sechs
Beratungsanfragen. Die Priifungen fiihrten zwei
Serviceexperten pro Portal durch. Die allgemeinen
Geschaftsbedingungen und Datenschutz-
erklarungen der Anbieter priifte ein Jurist. Wir
fuhrten die Untersuchung von Juli bis September
2023 durch, die Anbieterbefragung im Oktober
und November 2023.

Reise suchen: 30%

Bei den Such- und Filtermdglichkeiten priiften
wir beispielsweise, ob sich nach Verpflegungsleis-
tung oder Lage des Hotels filtern ldsst. Bei der
Ergebnisdarstellung bewerteten wir die Treffer-

K. A. = Keine Angabe.

1) Berechnungsgrundlage waren die 30 giinstigsten verfiig-
baren Reisepreise pro Portal, die jeweils zu unseren
Testsuchen passten, bei Lidl-Reisen und Opodo je 28 Preise.
Die Preise wurden gemittelt und als Einstiegspreisniveau
dargestellt: ginstig, mittelpreisig, teuer.

listen und Detailseiten zu den Angeboten. Wir prif-
ten zum Beispiel, ob die Suchergebnisse tbersicht-
lich dargestellt wurden, ob die Trefferliste nach
Kriterien wie Preis und Kundenbewertung sortiert
werden kann und welche Informationen zu den
Hotels und deren Zimmern verfiigbar waren. Wir
bewerteten auch, wie die Portale mit Kundenbe-
wertungen umgehen.

Buchen und Stornieren: 30 %

Bei der Buchung bewerteten wir unter anderem,
ob der Buchungsprozess nachvollziehbar ist, sich
der Preis fiir die gewahlte Reise unerwartet andert,
wesentliche Informationen (zum Beispiel Zimmer-

test 1/2024



Online-Reisebliros W

m ;J ot = Touristikboersa ahindenuriaub -."‘" "‘“opodo URLAUB.5 m Urlaubs
schneiden gut ab

Online- Onlineweg | Touristikboerse | Weg.de Ab in den Tchibo Lidl Reisen | Opodo Urlaub.de | Ab-ins-blaue.de | Urlaubsguru
Reisesuche.de Urlaub? Reisen'?)

online- onlineweg.de | touristik weg.de ab-in-den- reisen.tchibo.de | lidl-reisen.de |opodo.de/ urlaub.de ab-ins-blaue.de | urlaubsguru.de
reisesuche.de boerse.de urlaub.de pauschal-reisen

mittelpreisig | giinstig mittelpreisig mittelpreisig | teuer teuer teuer teuer glinstig mittelpreisig teuer
BEFRIEDI- BEFRIEDI- | BEFRIEDI- BEFRIEDI- | BEFRIEDI- BEFRIEDI- BEFRIEDI- | BEFRIEDI- BEFRIEDI- | AUSREI- AUSREI-
GEND (2,7) GEND (2,7) |GEND (2,9) GEND (2,9) |GEND (3,1) GEND (3,2) GEND (3,3) |GEND (3,3) GEND (3,3) |CHEND (3,6) CHEND (3,7)
befriedigend | gut (2,4) gut (2,5) gut (2,2) befriedigend | ausreichend ausreichend | befriedigend befriedigend | ausreichend befriedigend
(3.2) (2,6) 3,7)) (3.8)) (3.2) (3.4) (4,1)) (3.0)

il + O + O =1 ©) + ar €] ar

©) + i + ar O © €] © €] ©)

gut (1,8) gut (2,3) gut (1,6) gut (2,1) gut (2,2) gut (1,7) gut (2,3) gut (1,7) gut (2,1) gut (1,8) gut (1,9)

9 + AFaF + ar + 9r ++ + ++ 2

ar + ar ©) ar + ar + O + ar

gut (2,4) ausreichend |ausreichend |ausreichend |ausreichend |befriedigend |befriedigend |befriedigend ausreichend | mangelhaft befriedigend

(3,9) (4,0 (3.6)) (3.6)" (3,0) (3.3) (3.2) (3.6)) (4,7) (3.3)

ar © © ©) O O ©) O O —13) ©)

© ©) =9 © © =9 ©) =9 © =9 =9

befried. (3,2) |sehr gut (1,3) | gut (2,5) qut (2,3) befried. (2,7) |befried. (2,8) |gut(2,2) ausreich. (3,8)") | gut (2,5) gut (2,0) ausreich. (4,2)")
ar ++ ar + ar + ar O + + ©

= Keine App | Keine App O e €] Keine App | © Keine App | Keine App =

gering sehr gering |sehrgering  |sehrgering |sehrgering | gering sehr gering | deutlich!?) gering gering deutlich®

50 Euro®) Keine 25 Euro® Keine Keine K. A. Keine Keine Keine Bis zu 50 Euro' | Keine

K. A. 94 K. A. 67 74 K. A. 46 45 23 45 47

2) Gegebenenfalls zuziiglich der Stornierungskosten des Reise-
veranstalters der gebuchten Reise.

3) Angaben laut Anbieter. Grundlage sind eine Anbieterbefragung
und eigene Recherchen auf den Anbieterwebseiten im Oktober/
November 2023.

4) Angaben laut Anbieterbefragung.

8) Fiel nur bei zwei Teststornierungen an.
9) Laut Anbieter Webseite und App geandert.
10) Laut Anbieter seit 31.10.2023 Angebot eingestellt.
Bis dahin gebuchte Reisen werden noch durchgefihrt.
11) Nur wenige Such- und Filtermdglichkeiten.
12) Bei der Datenschutzerklarung waren unter anderem die

13) Unter anderem muss die Verfiigbarkeit fiir jedes Angebot
einzeln gepriift werden, keine eindeutige Preisauszeichnung
auf Trefferliste.

14) Fiel nur bei einer Teststornierung an.

15) Bei der Datenschutzerklarung war unter anderem nicht
ersichtlich, wann gespeicherte Daten geldscht werden.

5) Unter anderem keine oder kaum Preistipps.

6) Fiel bei

unseren Teststornierungen nicht an.

7) Unter anderem Mangel bei der Buchungsverwaltung.

kategorie, Verpflegungsumfang) erkennbar sind

und eine zeitnahe Buchungsbestatigung erfolgt.
Die Stornierung bewerteten wir unter anderem

danach, ob sie schriftlich bestatigt wird und die

Stornierungskosten den Angaben der Buchungs-
unterlagen entsprechen.

Preisinfos: 10%

Zur Transparenz von Preisinformationen zéhlten
etwa eindeutige Angaben ohne Uberraschende
Zusatzkosten. Zudem erfassten wir, ob ein Verfiig-
barkeitscheck der Angebate komfortabel méglich
ist. Zu den Sparinfos zahlten wir Angebote wie
Preiskalender oder Preisalarm.

1/2024 test

Kontaktdaten des Verantwortlichen nicht genannt,
Datenschutzhinweise fanden sich im Untersuchungszeit-
raum unter Impressum.

Nutzerfreundlichkeit und Beratung: 30 %

Bei der Webseite priiften wir etwa die Navigation,
ob aufdringliche Werbung erscheint und es Kon-
taktmaglichkeiten zum Kundenservice gibt. Die
Beratungsqualitat des Kundenservice priften wir
per E-Mail mit Fragen zu Barrierefreiheit, Haustier-
mitnahme und Nachhaltigkeit. Die Android- und
die i0S-App priiften wir etwa auf Ubersichtlichkeit,
Buchungsverwaltung und Bedienbarkeit.

Mangel im Kleingedruckten: 0%

Ein Jurist priifte, ob die allgemeinen Geschafts-
bedingungen (AGB) unzuldssige Klauseln ent-
halten, die Kunden benachteiligen. Die Daten-

schutzerklarungen prifte er auf VerstoRe
gegen die Datenschutzgrundverordnung.

Abwertungen

Abwertungen fiihren dazu, dass sich Leistungs-
mangel verstarkt auf das test-Qualitatsurteil
auswirken. Sie sind in der Tabelle mit Stern *)
gekennzeichnet. Folgende setzten wir ein: War
das Urteil Reise suchen oder das Urteil Nutzer-
freundlichkeit und Beratung Ausreichend,
konnte das test-Qualitatsurteil nur eine halbe
Note besser sein. Lautete das Urteil fir die
Preisinfos Ausreichend, werteten wir das test-
Qualitatsurteil um eine halbe Note ab.
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Geld und Recht
in Kurze

Kita ohne Kostenlimit

Freie Kindertagesstatten in Berlin kon-
nen ab sofort hohere Zuzahlungen von
Eltern fordern. Die hisherige Obergren-
ze von 90 Euro hat das Bundesverwal-
tungsgericht mit einem Urteil gekippt
(Az.5 C 6.22). Geklagt hatte der Trager
einer freien Jugendhilfe mit besonde-
rem Bildungsprofil. Um die hoheren
Personalkosten zu decken, miissten
Eltern auch mehr zahlen.

Scheidung wirksam

Steht im Scheidungsheschluss ein
falsches Heiratsdatum, ist die Schei-
dung trotzdem rechtens und wirk-
sam. Die Scheidung muss in das Ehe-
register eingetragen werden; das hat
das Oberlandesgericht Celle entschie-
den (Az. 17 WF 148/23).

Umgangsregelung gilt

Eine Mutter muss ein Ordnungsgeld
zahlen, weil sie den vereinbarten Be-
such des Kindes beim Vater kurzfristig
abgesagt hatte, um spontan mit dem
Kind zu verreisen. Das Oberlandesge-
richt Celle sah darin einen VerstoR ge-
gen die gerade gerichtlich festgelegte
Umgangsregelung (Az. 10 WF 162/23).

Teurer Ernteschaden

Die Verwendung von Pflanzenschutz-
mittel kann teuer sein — vor allem
dann, wenn es auf den benachbarten
Acker abdriftet und die Ernte vernich-
tet. Den Ernteausfall muss der verant-
wortliche Bauer mit knapp 80000 Euro
ersetzen, wie das Oberlandesgericht
Zweibriicken entschied (Az. 8 U 6/23).

Fortbildungskosten

Wenn Arbeitnehmende eine Forthil-
dung abbrechen, miissen sie die Kos-
ten selbst zahlen, falls das mit dem Ar-
beitgeber vereinbart war — auch hohe
Kosten. So urteilte das Landesarbeits-
gericht Hannover (Az. 8 Sa 123/22).
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Zigarettenautomaten

Kunftig Tasten mit
Warnbildern

Wer Zigaretten am Automaten kauft,
sieht ab sofort auch auf Auswahltasten
die gesundheitsschadlichen Auswirkun-
gen, die das Rauchen verursachen kann.
Grund dafir ist ein Urteil des Bundes-
gerichtshofs (BGH, Az. | ZR 176/19).
Geklagt hatte ein Verbraucherverein
gegen den Betreiber von zwei Super-
markten. An der Kasse hatte der Betrei-
ber Automaten platziert, die Zigaretten-
schachteln auf das Laufband befordern,
sobald man die jeweilige Auswahltaste
betatigt. Problematisch sei dabei, dass
die Auswabhltasten in Form, Farbe, Mar-
kenlogo und Grof3e an Zigarettenpa-
ckungen erinnerten. Diese |0sten einen
vergleichbaren Kaufimpuls aus wie der
Blick auf die Schachtel selbst. Auch sie
mussen, so der BGH, einen gesundheits-
bezogenen Warnhinweis enthalten.

Flug verpasst

Rollstuhlfahrer erhalt
Schadenersatz

Muss ein auf den Rollstuhl angewiese-
ner Fluggast die Maschine als Letzter
verlassen und verpasst dadurch einen
Anschluss, steht ihm eine Entschadi-
gung zu. Das hat der Bundesgerichtshof

Verkehrssicherungspflicht

Kein Schmerzensgeld flir
Sturz in Mullcontainer

Der Betreiber einer Mulldeponie muss
nicht dafur haften, wenn ein Kunde sich
aus eigener Unachtsamkeit beim Mull-
abladen verletzt (Landgericht Koblenz,
Az. 1 O 166/22). Der Klager war mit
seinem Anhanger rickwarts auf eine La-
derampe gefahren, um Rigipsplatten zu
entsorgen. Beim Abladen geriet er ins
Straucheln und stiirzte 3 Meter tief in
den darunter stehenden Container. Da-
bei verletzte er sich das linke Sprungge-
lenk. Er forderte 3000 Euro Schmerzens-
geld vom Deponiebetreiber, weil dieser
seiner Verkehrssicherungspflicht nicht
nachgekommen sein. Die Richter sahen
das anders. Auch eine mogliche Absperr-
kette hatte den Unfall nicht verhindert.
Der Klager habe sein Verhalten nicht an
die Gefahrensituation auf der Rampe
angepasst. Eine Absperrung, die solche
Stirze ganzlich unmoglich macht, ware
schon gar nicht sinnvoll. Dann mussten
die Kunden ihr Sperrgut mihsam Utber
diese Absicherung heben.

Mobilitdtshilfe.
Wer einen Rollstuhl
bendotigt, darf vor.

entschieden (BGH,
Az. X ZR 84/22).

Im zugrunde liegen-
den Fall planten zwei
Freunde, von Frank-
furt am Main Uber
Budapest nach St.
Petersburg zu reisen.
Einer der Reisenden
war auf einen Roll-
stuhl angewiesen.

In Budapest ange-
kommen, durfte er das Flugzeug erst als
Letzter verlassen — sodass beide ihren
Anschluss verpassten. Eine Ersatzbefor-
derung stellte die Airline nicht — die Rei-
senden mussten eigenstandig neue Flige
buchen und kamen mit knapp zehnstin-
diger Verspatung am Ziel an. Das Gericht
urteilte: Da die Airline die Verspatung zu
verantworten hatte, schuldet sie den bei-
den eine Ausgleichszahlung.

test 1/2024
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Haushaltsbuch per App

Private Finanzen
digital planen

Angesichts vieler Teuerungen ist es no-
tiger denn je, einen Uberblick tiber die
eigenen Finanzen zu haben. Haushalts-
blcher erleichtern das und sind als App
bequemer als auf Papier. Finanztest hat
acht weitverbreitete Budgetplaner unter-
sucht — sowohl reine Budgetplaner als
auch Banking-Apps mit Haushaltsbuch-
Funktion. Im Test haben jene Apps bes-
ser abgeschnitten, die eine Verkntpfung
mit Konto, Kreditkarte und Depot er-
moglichen.

Testsieger. Die Grundversionen der Apps
sind gratis, die Vollversionen bis auf eine
kostenpflichtig. Die Bezahlvarianten
haben einen grofReren Funktionsumfang
und sind teils werbefrei. Testsieger
Finanzguru kostet 3,99 Euro pro Monat
und erhalt das Qualitatsurteil Gut.

Datenschutz. Sicherheitsmangel hat
Finanztest nicht festgestellt, alle Apps
halten die gesetzlichen Vorschriften ein.
Was das Erheben von Nutzerdaten an-
geht, sind sie keine Datenkraken.

Tipp: Den ausfuhrlichen Testbericht
finden Sie unter test.de/haushaltsbuch.
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Kontrolle. Eine

Haushaltsbuch-
App hilft, Aus-

gaben im Blick

zu behalten.

Tagliche Konten
é Grirckentbo

B Eroditkorte =256,36 £

B PayPal

Sparkonten

== Trode Republic

-

Haushaltsbuch-Apps: Zwei Apps mit Qualitatsurteil Gut

Apps, die sich mit Bankkonten verkniipfen lassen

Name der App Finanzguru | Wallet - Finanzblick Outbank —
(Betriebssystem) — Konten & | Finanztraker |Online-Banking | Banking &
Vertrage (Android) (Android/i0S) | Finanzen/
(Android/ Banking &
i0S) Finanzen:
Outbank
(Android/i0S)
Preis fiir Vollversion') (Euro) 3,99 pro 6,99 pro Kostenlos 3,99 pro Monat"/
Monat Monat 39,99 pro Jahr
- " GUT (2,1)/ Nicht Nicht
B EIEEd - QUALITATSURTEIL 100% GUT (2.0) GUT (2,5) vergeben? vergeben?
Funktionen 40% | befried. (2,6) | gut (2,0) gut (2,4) befried. (2,7)
Datentransfer und Organisation @] + O O
Budgets und Sparen ++ ++ ar O
Handhabung 40%| sehr gut gut (2,5) gut (2,5) befried. (3,0)/
(1,5) gut (2,5)
Basisschutz personlicher Daten 20%)| gut (2,3)/ befried. (3,5) |gut(2,1)/ gut (2,3)
gut (1,7) gut (1,7)
Sparsames Erheben von Nutzerdaten o/+ ++ o/+ O
Schutz von Nutzerkonto und Dateniibertragung |+ ++ ++ ++
Mangel in der Datenschutzerklarung Gering Deutlich”) Gering Sehr gering
Mangel in den AGB 0%| Sehr gering | Keine3) Sehr gering | Sehr gering
Nutzung am PC/Mac maglich? a [ ] [ | a/m
Nutzung mit mehreren Gerdten moglich? | [ ] [ | a/m

Bewertungsschliissel der Priifergebnisse: 44 = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5). O = Befriedigend (2,6-3,5).
© = Ausreichend (3,6-4,5). — = Mangelhaft (4,6-5,5). *) Fiihrt zur Abwertung. [l = Ja. ] = Nein.

Mangel in den AGB (allgemeine Geschaftsbedingungen): keine, sehr gering, gering, deutlich, sehr deutlich.
Mangel in der Datenschutzerklarung: keine, sehr gering, gering, deutlich.
1) Preis, den wir im Test bezahlt haben. 2) Kein Qualitatsurteil, weil wir von den Multibanking-Apps nur die Funktion des Haus-
haltshuchs getestet haben. 3) Keine deutschsprachigen AGB im App-Store. Es gilt inshesondere das BGB. Stand: 1. Juni 2023.
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Vater sein.
Geht auch ohne DNA-Test.

Familienrecht

Kind darf bei
Vaterschaft mitreden

Eine Vaterschaft kann ohne Zustimmung
der Mutter anerkannt werden, wenn die-
se verstorben ist. Das entschied der Bun-
desgerichtshof (BGH, Az. XII ZB 48/23).
Geklagt hatte eine Tochter, die ihren
mutmalflichen Vater ins Geburtenregister
eintragen lassen wollte. Er war einver-
standen. Das Standesamt lehnte ab, da
die Mutter sich dazu nicht duBern konne.
Ahnlich sah es das Oberlandesgericht
Bamberg. Es konne nur eine Vater-
schaftsfeststellung per DNA-Test geben.
Einer formalen Anerkennung musse die
Mutter zustimmen, nur sie wisse, ob der
Betroffene der biologische Vater ist. Dem
BGH reichte die Zustimmung des Kindes,
sie wiege schwerer als die Abstammung.

Inside

Stiftung
Warentest

Schufa

Schadenersatz fur
falschen Eintrag

Die Schufa muss fur die Folgen eines
falsch-negativen Eintrags zahlen. Sechs
Monate lang flihrte sie einen neben-
gewerblich selbststandig tatigen Mann
unberechtigt als Schuldner. Die Bank
kiindigte ihm das Girokonto, er bekam
Probleme mit Kunden. Die Schufa muss
ihm 1500 Euro Schadenersatz zahlen,
bestatigte das Oberlandesgericht Dres-
den (Az. 4 U 1078/23) ein Urteil des
Landgerichts Leipzig. Die Rechte des
Mannes auf den Schutz seiner Daten
seien grob fahrlassig verletzt worden.
Andere Unannehmlichkeiten wie Exis-
tenzangst muss die Schufa nicht ent-
schadigen. Wie die Auskunftei arbeitet,
steht unter test.de/schufa.

test.de/newsletter

Abgesichert bei Rei

Sagen Urlauber eine Reise ab, verlangen
Reiseveranstalter meist Stornokosten. Sie
konnen bis zu 90 Prozent des Reisepreises
betragen. Eine Reiserucktrittsversicherung
Ubernimmt sie — wenn der Grund fur die Ab-
sage versichert ist. Ein Storno wegen Krieg
oder Naturereignissen ist nicht versichert,
eine Absage wegen eines Terroranschlags
am Urlaubsort manchmal. Letzteres ist bei
einigen Anbietern auch ein versicherter
Grund fiir den Reiseabbruch, ebenso Feuer,
Erdbeben oder Sturmflut am Zielort. Die Ta-
belle zeigt die besten Familien-Tarife mit Rei-
seabbruchschutz, ohne Selbstbeteiligung,
fir eine Einzel-Reise. Tarife fur Singles und
Angebote fur Jahresvertrage finden Sie in
Finanztest 1/24 und test.de/reiseruecktritt.

serucktritt

Beispiel: Familien-
PRS- | beitrag fiir 3000-

Anbieter QUALITATS- | Euro-Reise!)
(Risikotrager) Tarif URTEIL Hdchstalter 551)
Europ Assistance | Reiseriicktrittsversicherung Einmalschutz ohne SB | SEHR GUT (1,4) | 158
TravelSecure Reiseriicktrittsversicherung Topschutz ohne SB SEHR GUT (1,5) | 155
(Wiirzburger)
HanseMerkur Reise-Riicktritts-Versicherung + Urlaubsgarantie | GUT (1,7) 144

+ Selbstbehaltiibernahme
Barmenia Reiseriicktrittsversicherung Travel Day ohne SB GUT (2,0) 141
LVM Einmalschutz Familientarif chne SB GUT (2,0) 129
Signal Iduna Reise-Riicktrittskosten- und Reise-Abbruch- GUT (2,3) 1372)

kosten-Versicherung Individual
TravelProtect Einmalversicherung ohne SB GUT (2,4) 135
(Die Bayerische)
Ergo Reise- Reiserlicktritts-Versicherung (inkl. Reiseabbruch- | GUT (2,5) 199
versicherung Versicherung) ohne SB

Bewertung: Sehr gut (0,5-1,5). Gut (1,6-2,5). Bei gleichemﬁﬂualitﬁtsurteil Reihenfolge nach Alphabet. 1) Beitrage in
Euro, élteste versicherte Person 55 Jahre. Fiir Jiingere und Altere gelten zum Teil andere Beitrdge. 2) Beitrag exemplarisch

fiir zehntagige Flugpauschalreise nach Spanien, zwei Erwachsene und ein Kind unter 21 Jahren.

Stand: Oktober 2023.
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test warnt

Verwirrende Post
von 1N Telecom

Einen unfreiwilligen Wechsel zu
einem neuen Anbieter erlebten Kun-
dinnen und Kunden der Telekom.
Sie erhielten Schreiben der Dissel-
dorfer Firma 1N Telecom, die flr
einen neuen DSL-Tarif warb. Viele
dachten, der Brief sei von der Tele-
kom, da sie personlich angeschrie-
ben wurden und ihre tatsachliche
Telefonnummer aufgefiihrt war.
Die Schreiben forderten auf, ein
Formular auszuftllen, die IBAN
anzugeben und zu unterschreiben.

Uberrumpelt. Was viele nicht
ahnten: Mit der Rucksendung des
Formulars kiindigten sie der Tele-
kom und wurden Kunden von 1N
Telecom. Dass etwas faul war,
merkten sie, als sie ein Willkom-
mensschreiben erhielten, in dem
stand: ,Wir richten den Anschluss
ein.” Die Widerrufsfrist war da
bereits verstrichen, ein Rlickzieher
nicht mehr moglich. Wer es ver-
suchte, erhielt mitunter eine Scha-
denersatzforderung in dreistelliger
Hohe. Verbraucherzentralen war-
nen vor 1N Telecom, die Telekom
hat die Firma verklagt.

Unserios. Immer wieder versu-
chen Anbieter, mit dubiosen
Mitteln Kunden zum Wechsel zu
drangen — auch bei Strom- oder
Gastarifen. Wir raten: Briefe mit
den Originalen des Anbieters ver-
gleichen. Auch bei telefonischer
Akquise ist stets Vorsicht angesagt.

Blau statt Magenta. 1N Telecom
hat ein ganz anderes Design als
die Telekom.
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Mit Marke. Der
erste Hund kos-
tet in Hamburg

90 Euro im Jahr,
in Rheinland-
Pfalz 186 Euro.

Hundesteuer

Manche Hunde kosten, andere nicht

Soll ein Hund von der Hundesteuer befreit werden, gelten dafur strikte
Vorgaben. Nicht jeder Therapie- oder Jagdhund ist steuerfrei.

Wer zur privaten Lebensfiihrung einen
Hund halt, muss Hundesteuer zahlen.
Da es sich dabei um eine Gemeinde-
steuer handelt, entscheiden die Kom-
munen selbst, welcher Hund wieviel
kostet. Eine deutschlandweite Rege-
lung gibt es nicht. In Berlin kostet der
erste Hund beispielsweise 120 Euro pro
Jahr, der zweite und dritte dann zusatz-
lich jeweils 180 Euro pro Jahr. Fiir einige
Hunde ist eine Befreiung von der Hunde-
steuer moglich, etwa flir Therapiehunde
und Jagdhunde. Als gefahrlich eingestuf-
te , Listenhunde”, sprich Kampfhunde
wie Bullterrier oder Rottweiler, konnen je
nach Ort zwischen 500 und 1000 Euro
Hundesteuer kosten.

Therapiehunde. Hunde konnen auf
verschiedene Art fur den Einsatz im
medizinischen Bereich ausgebildet sein.
Assistenz- und Begleithunde sind oft
standige Begleiter von Menschen mit
mentalen oder korperlichen Einschran-
kungen und helfen ihnen im Alltag. Ein
Blindenhund kann von der Hundesteuer
befreit sein. Ein Therapiehund, der den
Halter ,,nur” bei seiner beruflichen
Tatigkeit unterstltzt, ist dagegen nicht
von der Steuer befreit. Das hat das
Verwaltungsgericht Mainz kirzlich fest-

gehalten. Die Klager setzten zwei ihrer
drei Hunde bei der Arbeit als Hundetrai-
nerin und Hundephysiotherapeutin ein
und beantragten daher eine Hundesteu-
erbefreiung fir zwei Hunde. Dem wur-
de nicht stattgegeben. Die Hundesteuer
von insgesamt 491 Euro fur drei Hunde
pro Jahr sei zu zahlen, weil die Hunde
zwar unterstitzend tatig, aber fur die
Ausubung des Berufs nicht erforderlich
seien (Az. 3 K 16/23.MZ).

Jagdhunde. Hunde, die von einem
Forster fur den Forstbetrieb eingesetzt
werden, sind in der Regel steuerbefreit.
Personen mit Jagdschein, die Hunde
halten, missen indes Steuern zahlen,
urteilte das Oberverwaltungsgericht
Lineburg (Az. 9 LA 147/22). Ein Mann
hatte fiir seine drei Hunde, die er mit
zur Jagd nimmt, eine Steuerbefreiung
beantragt, weil diese einen Dienst fur
die Allgemeinheit leisten wirden. Das
Gericht sah das anders und sah keine
Verpflichtung des Hobbyjagers, diese
Hunde zu halten. Eine Befreiung von
der Hundesteuer in Hohe von insge-
samt 408 Euro wurde abgelehnt.

Tipp: Infos Uber Befreiungen fur Hartz-
IV-Empfanger und Buf3en flir Meldever-
stoRe stehen unter test.de/hundesteuer.
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Leistungen der Pflegekassen

Vom Antrag zum
Gutachtertermin

Geld von der Pflegeversicherung
gibt es nur, wenn ein Antrag auf
Pflegeleistungen gestellt und be-
willigt wurde. Der Ubliche Ablauf:

Antrag stellen. Pflegebedurftige
oder Angehorige stellen den An-
trag formlos bei der Pflegekasse
der pflegebedurftigen Person.
Am besten per E-Mail oder Fax,
um das Datum der Antragstel-
lung nachweisen zu kénnen. Der
Satz ,Ich beantrage Leistungen
aus der Pflegeversicherung”
reicht. Auch per Anruf oder Brief
lasst sich der Bedarf anmelden.

Formular ausfiillen. Pflegekassen
schicken auf Anfrage Formulare
zu, oft lassen die sich auch

im Netz herunterladen. Erfragt
werden personliche Daten und
Ursachen der Pflegebedurftigkeit.

Bearbeitung des Antrags. Die
Versicherer prufen meist innerhalb
weniger Tage, ob die Vorausset-
zungen fur die Einstufung gege-
ben sind. Wenn ja, beauftragen sie
den Medizinischen Dienst (MD)
oder Medicproof.

Terminankiindigung. Mitarbei-
tende vom MD oder von Medic-
proof verschicken einen Brief mit
einer Terminankindigung. Enthal-
ten ist ein Flyer, der Gber den Ab-
lauf der Begutachtung informiert.

80 Gesundheit

Der Weg zum

Pflegeversicherung Ab Januar bekommen pflegebe-
durftige Menschen mehr Geld. Wir fassen das Wichtigste
zu Antrag, Leistungen und Begutachtung zusammen.

Hausbesuch.

Die meisten Begut-
achtungen finden zu
Hause statt. So lasst
sich der Pflegebedarf
besser einschatzen.

und finf Millionen Deutsche
sind aktuell pflegebediirftig. Sie
brauchen Hilfe bei der Korper-
pflege oder beim Anziehen,
manche auch beim Essen oder beim Toilet-
tengang. Die Pflegeversicherung zahlt - ab-
hédngig vom Ausmafl der Einschrinkung
und der Form der Betreuung —, damit Hilfe
durch Profis oder Angehorige finanziert
werden kann. Dafiir gibt es nun mehr Geld.

Zum 1. Januar 2024 steigen die monatli-
chen Leistungen der Pflegekassen um rund
5 Prozent (siehe Tabelle S. 82). In vielen Fal-
len werden die Zahlungen aber auch dann
noch nicht reichen, um den Alltag Pflege-
bedirftiger angemessen zu finanzieren.
Umso wichtiger ist es, den Antrag auf Pfle-
geleistungen frithzeitig zu stellen und bei
Bedarf eine Erh6hung anzuschieben. Wir
zeigen, worauf es dabei ankommt.

test 1/2024
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Pflegegrad

Foto: Mauritius

Bedarf muss anerkannt sein
Die Pflegeversicherung leistet nur, wenn
der Hilfebedarf offiziell anerkannt wurde.
Geld gibt es ab Pflegegrad 2 fiir die Unter-
bringung im Heim, fiir die Betreuung
durch ambulante Pflegedienste und auch
fir pflegende Angehorige oder Freunde
(siehe S. 83 unten). Bei Pflegegrad 1 besteht
lediglich Anspruch auf den sogenannten
Entlastungsbeitrag: Geld, das etwa fiir Hil-
fe im Haushalt verwendet werden kann.

Um einen Pflegegrad - frither Pflegestufe
- zu beantragen, wenden sich gesetzlich
Versicherte an die zustdndige Pflegekasse,
die Teil ihrer Krankenkasse ist, Privatver-
sicherte an ihren privaten Krankenver-
sicherer (siehe Kasten links).

Wird voraussichtlich ein Pflegegrad be-
willigt, beauftragen die Krankenversiche-
rungen unabhingige Gutachterinnen und
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Gutachter. Diese vereinbaren Termine mit
den Antragstellenden, um den Pflegebedarf
zu prifen —und einzuordnen. Denn je hoher
der Pflegegrad ausféllt, umso hoéher sind
die Leistungen der Pflegeversicherung. Fiir
die Krankenkassen tibernimmt der Medizi-
nische Dienst (MD) die Begutachtung, bei
privaten Krankenversicherern die Firma
Medicproof.

Begutachtung macht vielen Angst

Die Gutachter vom MD und von Medic-
proof sind in der Regel Arztinnen, Arzte
oder Pflegekrafte mit Zusatzausbildung.
Die Begutachtungen sind fiir sie Routine,
oft absolvieren sie mehrere der rund ein-
stiindigen Termine pro Tag. Fiir Pflegebe-
durftige und Angehdrige sind die Gutach-
tertermine dagegen oft mit Angst besetzt,
da eine Menge von ihnen abhdngt. >

Pflegegrad beantragen W

Video-Chat.
Begutachtungen via
Laptop oder Smart-
phone sind derzeit in
der Probephase, aber
noch nicht Standard.

Gesundheit 81



= ,Den Gutachtertermin sollte man nicht
einfach auf sich zurollen lassen, sondern
sich vorab intensiv mit dem Thema aus-
einandersetzen®, sagt Olaf Christen, Refe-
rent Pflege des Sozialverbands VDK. , Es ist
sinnvoll, sich vor dem Gesprdch zu tber-
legen, was neben dem Pflegebedarf noch
besprochen werden kann.“ Das kann der
Einbau eines barrierefreien Bads sein, ein
Reha-Aufenthalt oder die soziale Absiche-
rung pflegender Angehoriger. Wer unvor-
bereitet ins Gesprach geht, vergisst womog-
lich, wichtige Punkte anzusprechen.

Zu Hause, per Telefon oder Chat
Dem Gesetz nach sollen Begutachtungen
in den vier Wanden der Antragstellenden
stattfinden —etwa in der Wohnung oder im
Pflegeheim. Die Vorteile: Das gewohnte
Umfeld gibt Sicherheit, zudem konnen Gut-
achter besser einschitzen, wie gut jemand
in seiner Umgebung klarkommt. Hat er
oder sie den Haushalt im Griff? Ist die
Wohnung barrierefrei oder lauern Stolper-
fallen in Form von losen Teppichen?

Um Corona-Infektionen zu vermeiden,
fanden wiahrend der ersten Pandemiewel-

len fast alle Begutachtungen am Telefon
statt. Seit Juli 2023 gibt es einen gesetzli-
chen Rahmen, der das weiterhin erlaubt.
Wer etwa wegen seines schwachen Immun-
systems keinen Hausbesuch will, kann um
eine Telefonbegutachtung bitten. Neu sind
Videobegutachtungen, die gerade in Mo-
dellversuchen erprobt werden.

So wird der Pflegebedarf geklart

Die Entscheidung uber eine Pflegebedtrf-
tigkeit wird anhand festgelegter Kriterien
gefdllt. Sechs Bereiche werden abgefragt:

Wer mindestens Pflege-

Ab Pflegegrad 2 gibt es mehr Geld"

Verbesserte Leistungen in der Pflegeversicherung
Die meisten profitieren

Pflegeheim: Bei lingerem Aufenthalt hoherer Zuschuss

grad 2 hat, bekpmmt .2024 Pflegegrad | Pflegegeld | Pflegesachleistungen S (i
mehr Geld. Gleich bleibt Zuschlage fiir Pflegekosten
der Entl t. bet bei 1 125 (125) 125 (125) Aufenthaltsdauer | bei Heimunterbringung
er Entlastungsbe ra"g ?I 2 332 (316) 161 (724) 0-12 Monate 15 Prozent
Pflegegrad 1, etwa fur Hilfe 3 573 (545) 1432 (1363)
im Haushalt. Der Zuschuss 4 765 (728) 1778 (1693) 12-24 Monate 30 Prozent
zu den Pflegekosten im 5 947 (901) 2200 (2095) 25-36 Monate 50 Prozent
Pflegeheim steigt fir alle. 1) Angaben in Euro, in Klammern: bisherige Leistungen. > 36 Monate 75 Prozent

Pflegegeld

Es wird gezahlt, wenn Menschen zu
Hause ausschlieB3lich durch Angehorige
oder Freunde betreut werden.

Gesundheit

Pflegesachleistung
Darunter fallt alles, was

ambulante Pflegedienste
anbieten.

test 1/2024
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,Mobilitat”, ,kognitive und kommunikative
Fahigkeiten®, , Verhaltensweisen und psy-
chische Problemlagen®, ,Selbstversorgung”,
,Bewaltigung von und selbststdndiger Um-
gang mit krankheits- oder therapiebe-
dingten Anforderungen” sowie ,Gestaltung
des Alltagslebens”“. Am meisten Gewicht bei
der Beurteilung hat der Punkt ,Selbstver-
sorgung”“. Damit die Gutachterin Fitness
und Mobilitdt einschitzen kann, muss der
Antragsteller oft bestimmte Aktionen vor-
fihren — etwa hinter dem Riicken eine
Schleife binden (,Schiirzengriff”).

Bescheid nach fiinf Wochen

Im Kern geht es bei der Begutachtung im-
mer um die Frage: Wie selbststindig ist
dieser Mensch noch? Die Gutachter legen
ihre Berichte den Pflegekassen vor, die
uber die Vergabe von Pflegegraden ent-
scheiden. Die gesetzliche Bearbeitungsfrist
fir Antriage auf Pflegeleistungen betrégt
25 Arbeitstage, also fiinf Wochen. Wer mit
dem Bescheid nicht einverstanden ist, hat
nach Erhalt des Schreibens einen Monat
Zeit, um Widerspruch einzulegen. m

Noch Fragen? Welche Begutachtungs-
kriterien gelten und wie man Wider-
spruch einlegt, steht unter test.de/pflege.

Pflegeheim

Die Zuschiisse zur Heimbetreuung
hd@ngen unter anderem von der
Lange des Aufenthalts ab.
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Pflegegrad beantragen W

Pflegebegutachtung

,,Gut vorbereitet zu sein, hilft sehr”

Sozialarbeiter Dietmar Kruschel erklart, was bei einer Pflege-
begutachtung wichtig ist — und wie man sich darauf vorbereitet.

Herr Kruschel, Sie beraten Be-
troffene und deren Angehorige in
Sachen Pflegebegutachtung. Wie
lauft die Beratung ab?

Zunachst lassen wir uns die aktuelle
Situation genau schildern und fragen,
in welchen Bereichen Unterstitzung
gewollt und gebraucht wird. Dann
fragen wir gezielt nach, etwa ob Du-
schen noch selbststandig moglich ist
— oder Treppensteigen. Ist absehbar,
dass Pflegebedarf besteht, bespre-
chen wir weitere Schritte, klaren Uber
Leistungen der Pflegeversicherung
auf und helfen etwa beim Ausfullen
der Antragsformulare.

Welche Unterstiitzung bieten

Sie, wenn voraussichtlich kein
Pflegegrad bewilligt wird?

Wir horen oft: ,Ich kann mich zwar
noch gerade so alleine Waschen und
Anziehen, aber ich brauche Unter-
stlitzung bei Arztbesuchen und beim
Einkaufen.” Ein Pflegegrad wird in
solchen Fallen voraussichtlich nicht
bewilligt. Also zeigen wir andere
Moglichkeiten auf. Vielleicht kann
ein meist kostenpflichtiger Begleit-
dienst die Aufgaben ibernehmen.
Abhangig vom Einzelfall raten wir
auch, Widerspruch einzulegen.

Wie bereiten sich Laien am bes-
ten auf die Begutachtung vor?

Wir empfehlen, sich bei der Begut-
achtung von Angehorigen, Freunden,
Nachbarn oder — falls bereits durch
einen Pflegedienst betreut wird — von
bekannten Pflegefachkraften begleiten
zu lassen. Wichtig ist, dass Betroffene
oder Angehorige vorab alle notigen
Unterlagen zusammenstellen:

etwa Arztbriefe, Entlassungsberichte
nach einem Krankenhausaufenthalt,
Medikationsplane oder eine Liste
bereits genutzter Hilfsmittel. Auch
Notizen, wann und welche Unter-
stlitzung im Alltag notig ist, helfen
bei der Begutachtung.

Dietmar Kruschel ist Sozialarbeiter
und Sozialpadagoge. Er leitet den
Pflegestiitzpunkt Berlin-Mitte.

Die Kriterien fiir die Bewilligung
eines Pflegegrads sind transpa-
rent. Wer uber gute kognitive Fa-
higkeiten verfiigt, kann sie im
Netz nachlesen. Ist das sinnvoll?
Gut informiert zu sein, hilft in jedem
Fall weiter. Man darf aber nicht ver-
gessen: Wer sich zum ersten Mal zu
dem Thema schlau macht, trifft auf
eine wahre Flut an neuen Informatio-
nen. Dabei den Durchblick zu behal-
ten, ist fur Laien sehr schwierig.

Begutachtungen konnen schief-
gehen. Manchmal wirken Men-
schen, die im Alltag orientie-
rungslos sind, wahrend der Be-
gutachtung klar und fokussiert.
Wie lasst sich das vermeiden?
Menschen mit einer Demenz-Erkran-
kung kénnen ihren Zustand bei Be-
ginn ihrer Erkrankung oftmals gut
verbergen. Angehorige, die in dieser
Hinsicht Befurchtungen haben, kon-
nen Gutachter dazu vorab informie-
ren. Entgleitet die Situation, sollte
man dementen Menschen nicht wi-
dersprechen. Besser: Die Gutachterin
oder den Gutachter zur Tur begleiten
und um ein Nachgesprach bitten.

Gesundheit
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Sosalla sagt

Die Finanzen im
Griff? Sparen muss o
nicht teuer sein

Wie behélt man den Uberblick tiber seine
Ausgaben und plant seine Finanzen ohne viel
Aufwand? Eine Losung bieten Haushaltsbuch-
Apps furs Handy. Bei mir sorgt eine App seit

Jahren fiir Uberblick — und fiir guten Schlaf.

%

k-

Ulrike Sosalla
ist stellvertretende
Chefredakteurin von
Finanztest und damit
ausgewiesene
Fachfrau fir Finanz-
fragen. Ihre Kolumnen
erscheinen regel-
maRig auf web.de.

84 Sosalla sagt

lle, die mich durch diese Kolum-
ne kennengelernt haben, werden
sich nicht weiter wundern, dass
ich ein grofier Fan von Haushalts-
btichern bin. Ganz anders im ech-
ten Leben: Viele Bekannte, die meine ungeordneten
Papierstapel und meine verzweifelten Suchexpedi-
tionen nach wichtigen Dokumenten kennen, sind
ziemlich erstaunt, dass ich meine téglichen und
monatlichen Ausgaben einwandfrei im Griff habe -
und in meiner Budget-App sogar jahrelang zurtick-
verfolgen kann.

Jeden Abend drei Minuten investieren

Die Erklarung ist einfach: Ich finde es zutiefst beru-
higend, einen Uberblick iber meine Finanzen zu ha-
ben. Dafiir investiere ich jeden Abend zwei bis drei
Minuten, um die Ausgaben des Tages in die App ein-
zutragen — eine Gewohnbheit, die mir inzwischen so
in Fleisch und Blut iibergegangen ist wie das abend-
liche Abschlieffen der Wohnungstir. In der App
kann ich sehen, ob ich diesen Monat bisher tiber-
oder unterdurchschnittlich viel ausgegeben habe
und woflr genau.

Ich kann absehbare grofiere Ausgaben vorauspla-
nen, etwa den Urlaub im nachsten Sommer, und da-
fir sparen. Oder einfach Geld zurticklegen fiir un-

vorhergesehene grofiere Ausgaben — wer jemals ein
nicht mehr taufrisches Auto in die Werkstatt ge-
bracht hat, weif3, wovon ich spreche. Seit fast zehn
Jahren mache ich meine Budgetplanung per Handy-
App und schaffe es damit zum ersten Mal, tatsdch-
lich dranzubleiben. Das war nicht immer so.

Nachfolger der Briefumschlag-Methode

Als Studentin habe ich die Briefumschlag-Methode
benutzt, die mittlerweile als ,Cash stuffing” viral
ging. Dabei steckt man alles Geld, das man fiir den
Monat zur freien Verfiigung hat, in einen Umschlag
(oder in mehrere, aufgeteilt nach verschiedenen Ka-
tegorien) und bezahlt den Rest des Monats nur da-
raus. Ist der Umschlag leer, hat man Pech gehabt; ist
am Ende des Monats noch Geld drin, gibt es ein rau-
schendes Fest (oder man spart es fir den nachsten
Monat auf, je nach Lebensphilosophie).

Vor zwanzig oder dreif3ig Jahren hat diese Methode
noch einigermafen funktioniert, aber in Zeiten von
Onlineshopping und Kartenzahlung wird es zuneh-
mend mithsam, jedes Mal Bares aus dem Umschlag zu
nehmen, wenn man schon elektronisch bezahlt hat.

Zwischen Briefumschlag und App probierte ich es
eine Weile mit einer Excel-Datei, aber das war noch
mithsamer: Jeden Abend extra den Rechner hoch-
fahren, um die Ausgaben einzutragen? Bei mir hat

test 1/2024
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es nicht geklappt. Das Ergebnis: Jahrelang pendelte
mein Girokonto erratisch zwischen Guthaben und
dramatischer Uberziehung hin und her, weil ich fal-
lige Abbuchungen nicht auf dem Schirm hatte. Das
Jahresende war meist besonders kritisch, wenn ich
nach einem Blick auf den Kontostand grof3ziigig
Weihnachtsgeschenke einkaufte, kurz danach aber
Kfz- und Hausratversicherung abgebucht wurden.

Eine App dagegen hat man immer dabei — und
abends auf dem Sofa das Handy meist eh zur Hand.
Einige Anwendungen nehmen einem sogar Arbeit
ab, indem sie die Transaktionen, die iber Girokonto
und Kreditkarte laufen, automatisch auslesen und
kategorisieren. Im Test von 13 Haushaltsbuch-Apps
fur Android und iPhone klappte das Auslesen gut,
das Einordnen in Kategorien mehr oder weniger.
Zwei Apps erhielten das Qualitatsurteil Gut - beides
Apps, die eine Verkniipfung mit Girokonto, Kredit-
karte oder Wertpapierdepot ermdglichen (siehe Test-
ergebnisse auf Seite 77).

Haushaltsbuch-App statt Sucherei

Ich habe lange tberlegt, ob ich meine Budget-App
mit meinem Konto verbinden soll. Der Vorteil, vor
allem zum Start: Die App liest automatisch wieder-
kehrende Ausgaben wie Versicherungen, Rundfunk-
gebiihren, Strom und Miete aus und ordnet sie in
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Kategorien ein. Wer keine Ordnung in
seinen Unterlagen hat (so wie ich), spart
sich damit viel Sucherei.

Der Nachteil: Man gewéhrt der App Zu-
gang zu hochsensiblen Kontodaten. Das
erfordert Vertrauen, dass die Anbieter den
Datentransfer liickenlos gegen Hackerangrif-
fe absichern. Die Finanztest-Untersuchung hat
meine Sorgen weitgehend zerstreut: Die getesteten
Anbieter, die eine Kontoverbindung anbieten, hal-
ten durchweg die Vorschriften der Europaischen
Zahlungsdienstrichtlinie ein. Der Schutz vor uner-
laubtem Zugriff ist also gegeben.

Der Test zeigt aber auch: Die eine App, die fiir alle
passt, gibt es nicht. Einige spielen ihre Talente voll
aus, wenn es darum geht, mehrere Konten gleich-
zeitig im Uberblick zu behalten, andere sind beson-
ders tibersichtlich und handlich, was die tagliche Er- v)"} "'- -l
fassung der Ausgaben angeht. o

Zum Gluck gibt es von allen Apps kostenlose k& 4
Versionen, mit denen man ausprobieren kann, ob o
man mit der Handhabung zurechtkommt und ob
die Funktionen ausreichen. Ich habe schon mehr-
fach neue Budget-Apps installiert und ein paar Tage T
genutzt — nur um dann zu meiner bisherigen App
zurlickzukehren. Beim Haushaltsbuch gilt eben:
Gewohnbheit ist (fast) alles. B
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Gesundheit
in Kurze

Beeindruckende Abwehr
Erwachsene haben durchschnittlich
1,8 Billionen Immunzellen — und die
wiegen rund 1,2 Kilogramm. Zu die-
sem Ergebnis kommt eine Studie von
israelischen Forschenden im Fachjour-
nal Pnas. Die meisten Immunzellen
finden sich demnach im Knochenmark
und Lymphsystem. Sie kommen aber
auch anderswo vor, etwa in Blut, Ma-
gen-Darm-Trakt, Leber, Lunge, Haut —
da, wo der Korper Abwehr benotigt.

Akte kostenfrei erhaltlich
Patientinnen und Patienten haben An-
spruch auf eine kostenlose Kopie ihrer
Akte in Arztpraxen und miissen dies
nicht begriinden. Das hat der Europai-
sche Gerichtshof entschieden. Hinter-
grund war ein Rechtsstreit: Ein Mann
verlangte kostenlos seine Unterlagen
von einer Zahndrztin, da er Behand-
lungsfehler vermutete (Az. C-307/22).

Online-Arztbuchung beliebt
Mehr als ein Drittel der Menschen in
Deutschland hat schon Arzttermine
online gebucht, zeigt eine reprasenta-
tive Umfrage im Auftrag des Digital-
verbands Bitkom. Viele der Befragten
gaben an, Buchungsportale zu nutzen.
In unserem Test solcher Angebote war
das Portal der Kassenarztlichen Bun-
desvereinigung am besten, auch im
Punkt Datenschutz (siehe test 1/21).
Es ist auf eterminservice.de zu finden.

Mehr Kind-krank-Tage

Ab 2024 kénnen Eltern gesetzlich ver-
sicherter Kinder pro Kind, Elternteil
und Jahr bis zu 15 Arbeitstage Kinder-
krankengeld beziehen — Allererziehen-
de bis zu 30 Tage. Das ist weniger als
wahrend der Corona-Pandemie, aber
mehr als davor. Das Geld soll Verdienst-
ausfalle ausgleichen, die durch die
Betreuung kranker Kinder bis zum
Alter von 12 Jahren entstehen.

86 Gesundheit

Medienkonsum von Kindern

Dabei sein. Am bes-
ten begleiten Eltern
die Bildschirmzeit

ihrer Kinder.

Leitlinie hilft Eltern mit Profitipps

Erstmals gibt es wissenschaftliche Empfehlungen zu Bildschirmzeiten
fur Kinder. Zum Smartphone rat die Leitlinie erst ab 12 Jahren.

Schlafstérungen, Ubergewicht, Augen-
erkrankungen, Internetsucht — all das
sind Risiken, die ein unkontrollierter
Medienkonsum flir Heranwachsende
birgt. Die Leitlinie ,,Pravention dysregu-
lierten Bildschirmmediengebrauchs in
Kindheit und Jugend” fasst neben der
aktuellen Studienlage die Empfehlun-
gen von Fachleuten im Umgang mit
Medien zusammen. Herausgegeben
wird sie von der Deutschen Gesell-
schaft fur Kinder- und Jugendmedizin.

Handy ab 12. Wahrend die Kleinsten
bis zum Alter von 3 Jahren laut Leitli-
nie gar keinen Kontakt zu Bildschirm-
medien haben sollten, seien fur 3- bis
6-Jahrige maximal 30 Minuten an ein-
zelnen Tagen okay. Kinder bis 9 Jahre
nutzen Medien ohne schulischen
Bezug gemal der Leitlinie hochstens
45 Minuten. Bis dahin tabu: Internetzu-
gang und eigene Spielkonsole. Das ei-
gene Smartphone empfiehlt sich unter
Aufsicht friihestens ab 9, besser ab 12
Jahren. Jugendliche bis 16 sollten am
Tag nicht mehr als ein bis zwei Stun-

den vor dem Bildschirm verbringen, fir
16- bis 18-Jahrige nennt die Leitlinie
zwei Stunden als Orientierungswert.

Bewusstsein schaffen. Kinder brau-
che Regeln fur die Bildschirmzeit — und
die Begleitung der Eltern. Lernen die
Kleinen frih, den Medienkonsum zu
kontrollieren, erspart das spater Stress
und Streit. Medienzeit lasst sich an-
fangs etwa mit einer Sand- oder Stopp-
uhr begrenzen und sollte nicht taglich
stattfinden, um Gewohnheiten zu ver-
meiden. Werden die Kinder groRer,
sollten Eltern weiterhin das Gesprach
suchen, Interesse an den Inhalten zei-
gen und mogliche Sorgen ansprechen.
Wichtig: Vorbild sein und den eigenen
Medienkonsum kritisch hinterfragen.

Tipp: Zur Leitlinie gibt es eine Kurzver-
sion fur Eltern, auf register.awmf.org
sind beide abrufbar. Fur alle mit klei-
nen Kindern bietet auch die Webseite
bildschirmfrei-bis-3.de Informationen.
Tipps fur Eltern alterer Kinder geben
wir unter test.de/kinder-und-medien.
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Parabene, Pestizide und Co in Alltagsgegenstanden

Kinder weniger durch Schadstoffe belastet

Holzspielzeug, Kinderwagen, Autositze —  werden. Positiv sei der Riickgang von
Vitamin C viele Kinderprodukte und andere Alltags- Bisphenol A (BPA), Parabenen und des
. . gegenstande sind chemisch belastet. Pestizids Chlorpyrifos. Kritisch sieht das
Keln Wundermlttel Das gefahrdet die Gesundheit von Kin- Amt dagegen die steigende Belastung
gegen Erkaltu ng dern. Seit 2011 untersucht das Landes- durch Pyrethroid-Insektizide, die etwa
amt fur Natur, Umwelt und Verbraucher- zum Impragnieren von Teppichen ver-
Brauseteblatten, Kapseln und Co: Vita- schutz NRW den Urin von Kitakindern wendet werden. Auch der Einsatz von
min C ist das Vitamin, das am haufigs- auf Konservierungsstoffe, Bisphenole Isothiazolinonen, hautreizenden Konser-
ten als Nahrungserganzungsmittel ein- und Pestizide. Fazit der aktuellen Aus- vierungsmitteln, bliebe konstant hoch.
genommen wird, schreibt der Lebens- wertung: Dank strenger Regulierungen Tipp: Wahlen Sie fur lhr Kind BPA-freie
mittelverband Deutschland. Gerade in nehme die Schadstoffbelastung Uber- Behalter sowie Kosmetika ohne Isothia-

Fotos: Westend61 / Irina HeR, privat

der Erkaltungszeit erhoffen sich viele
eine Schutzwirkung gegen Atemwegs-
infekte. Doch zeigen Studien: Die tag-
liche vorbeugende Einnahme selbst
hoher Dosen kann Erkaltungen nicht
verhindern. Denkbar ist allenfalls, dass
sie die Dauer der Erkaltung etwas ver-
kurzt oder Menschen unter Extrembe-
dingungen nutzt — beispielsweise Sol-
daten bei Winteribungen im Gebirge.
Tipp: Es spricht nichts dagegen, viel
Obst und Gemuse zu essen, das reich
an Vitamin C ist, wie Brokkoli, rote
Paprika, Grinkohl oder Kiwi. Falls die
Erkaltung zuschlagt, helfen Ruhe, Tee-
trinken, Inhalieren. Medikamente, et-
wa abschwellendes Nasenspray oder
Schmerzmittel, konnen belastende
Symptome lindern. Auch Halsbonbons
tun haufig gut — am besten zuckerfrei.

Gesundheit! Bei Schnupfen kénnen
abschwellende Nasensprays helfen.
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wiegend ab, musse aber weiter reduziert

zolinone, etwa Naturkosmetik, aus.

Warum I6sen viele, die etwa erst-
mals eine Bluthochdruck-Diagno-
se erhalten, ihr Rezept nicht ein?
Fur Patienten ist jede neue Diagnose
eine Belastung, besonders fliir Men-
schen, die bisher immer gesund
waren. Auf einmal haben sie hohen
Blutdruck, der nicht weh tut, aber sie
mussen trotzdem ihr Leben lang
Medikamente einnehmen. Den Vor-
teil splrt man erst in zehn oder mehr
Jahren. Haufig wollen Patienten da-
her erst versuchen, ihren Lebensstil
zu andern. Insbesondere wenn Medi-
kamente Nebenwirkungen haben
konnen. Viele haben auch Angst
davor, abhangig zu werden, jeden
Tag eine Pille einnehmen zu mussen.

Welche Risiken birgt es, die Me-
dikamente nicht einzunehmen?
Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
steigt das Risiko flir Schlaganfall
oder Herzinfarkt. Damit nimmt die
Sterblichkeit zu. Es entstehen viel
Leid und erhebliche Kosten: Eine
Behinderung infolge eines Schlagan-
falls konnte etwa zur vorzeitigen Ar-
beitsunfahigkeit fihren. Flr den be-
handelnden Arzt ist es extrem wich-

Wenn Patienten die Therapie verweigern
.Viele haben Angst davor, jeden Tag
eine Pille einnehmen zu miissen”

Etwa jeder Zehnte mit einer Herz-Kreislauf-Erkrankung 16st sein
Erstrezept nicht ein. Arzneiexperte Martin Schulz nennt Grinde.

Professor
Martin Schulz,
Vorsitzender
der Arzneimit-
telkommission
der Deutschen
Apotheker.

tig zu wissen, ob die Medikamente
regelhaft eingenommen werden oder
nicht. Uberlegt werden sollten alter-
native Methoden wie etwa eine rena-
le Denervation. Dabei werden mini-
malinvasiv Nervenbahnen zwischen
Gehirn und Niere unterbrochen.

Wie lasst sich der Konflikt 16sen?
Jede medikamentose Therapie muss
mit Patienten ausfuhrlich besprochen
werden: Was sind Risiken einer Nicht-
behandlung, was Vorteile einer
Behandlung? So kann der Patient ei-
ne informierte Entscheidung treffen.
Nimmt er ein verschriebenes Medika-
ment nicht ein, sollte er das offen an-
sprechen. Oft gibt es Alternativen.
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Digital aufthoren

Rauchstopp-Programme Endlich keine Zigaretten mehr -
ein guter Vorsatz furs neue Jahr. Wir haben 14 digitale
Entwohnungsprogramme gepruft. Drei davon uberzeugen.

arinaSandra89 ist verzweifelt.

,Ich habe es leider immer noch

nicht geschafft, mit dem Rau-

chen aufzuhoren®, schreibt sie
im Forum des Programms Nichtraucher-
helden. ,Ich bin jeden Tag traurig deswe-
gen und trotzdem rauche ich weiter.” Wie
ihr geht es vielen, dieloskommen mochten
vom regelmafiigen Qualmen.

Laut einer Umfrage des Marktforschungs-
instituts GfK im Auftrag von Philip Morris
wollen von 1000 Rauchern mehr als ein
Viertel unbedingt mit dem Rauchen auf-
horen. Der Weg dorthin ist schwierig, vor
allem fUr jene, die ihn allein gehen.

Ez: Unser Rat

Testsieger: Das Programm Nicht-
raucherhelden (Medizin) Uberzeugt
mit sinnvollem Konzept und gut
belegter Wirksambkeit.

Preistipp: Nichtraucherhelden
(Medizin) und Smoke Free sind
fur gesetzlich Versicherte nach
Diagnose oder auf Rezept kosten-
frei. Private Krankenversiche-
rungen Ubernehmen die Kosten
auf Anfrage.

88 Gesundheit

Apps und Webseiten verdeckt genutzt
Doch es gibt Hilfsmittel, die den Weg zum
Nichtrauchen erleichtern. Wir haben 14 di-
gitale Entwohnungsprogramme getestet.
Ein Psychologe und ein Psychotherapeut
nutzten fir uns die Angebote verdeckt.
Und sie priiften anhand eigener Recher-
chen und von den Anbietern zur Ver-
fligung gestellten Studien, wie effektiv die
Programme helfen konnen. Ab Seite 93
ordnen wir auflerdem die Wirksamkeit
weiterer Rauchstopp-Methoden ein.

Fiir den Test haben wir Programme ge-
wiahlt, die moglichst individuell auf Nut-
zende eingehen. Etwa mit personalisierten
Zielsetzungen, Motivations- und Entspan-
nungsiibungen per Video oder Audio, Spie-
len zum Ablenken und Foren. Sechs der
Programme lassen sich als App fiir An-
droid nutzen, acht Uiber eine Webseite.
Die Anbieter Sanero Medical, Arbeits-
gemeinschaft Tabakprdvention Schweiz
und Osterreichische Gesundheitskasse sind
jeweils doppelt vertreten — mit einer App
und einem Webseiten-Programm.

Nichtraucherhelden-App ganz vorn

Nur drei Angebote haben uns tiberzeugt:
die beiden Nichtraucherhelden-Program-
me von Sanero Medical sowie die App von
Smoke Free 23 sind insgesamt gut. Sie
basieren wie andere Programme im Test
auf der kognitiven Verhaltenstherapie. Da-
zu gehort, sein Rauchverhalten zu hinter-
fragen, die dazugehoérigen Denkmuster auf-

zubrechen und durch ein Verhalten zu
ersetzen, das die betroffene Person letzt-
endlich als positiv erlebt.

Die kostenfreie Webseite Stop-smoking
Coaching der Arbeitsgemeinschaft Tabak-
pravention Schweiz ist befriedigend. Sie
verpasst eine gute Gesamtnote, obwohl die
Gutachter in dem Konzept mit personali-
sierten Inhalten und umfassenden Tipps
Potenzial sehen. Auch die Wirksambkeit ist
gut belegt. Doch das Kleingedruckte weist
erhebliche Mangel auf, und der Anbieter er-
laubt etwa unsichere, kurze Passworter.

Drei Programme mit Schwachen

Am Ende des Testfelds landen die App
Rauch-Stopp, die Webseite Stop-Simply
und das Rauchfrei-Ausstiegsprogramm der
Bundeszentrale fir gesundheitliche Auf-
klarung (BZgA), die zum Geschiftsbereich
des Bundesministeriums fiir Gesundheit
gehort. Sie sind alle drei nur ausreichend.
Die Konzepte sind verbesserungswiirdig,
und es mangelt an wissenschaftlichen Stu-
dien zur Wirksamkeit. Beim informativen,
aber sehr textlastigen BZgA-Programm
kommen Audio- und Videoelemente viel
zu kurz. Stop-Simply nervt mit Werbung
und Spendenappellen. Rauch-Stopp be-
gleitet nur bis zur letzten Zigarette, aber
nicht dartiber hinaus.

Durchhalten essenziell fiir den Erfolg

Dabei kommt es gerade darauf an, dass
frischgebackene Nichtraucher motiviert -
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Rauchstopp-Programme

Weg damit. Ohne So funktionieren
den Wunsch

aufzuhoren, klappt die Prog ramme

kein Programm.

1. Anpacken

Zur Vorbereitung lasst
sich etwa ein individuelles
Raucherprofil erstellen.
Die Programme geben In-
fos zu Gesundheitsrisiken
und Empfehlungen, wie
sich das Rauchverhalten
andern und realistische
Zwischenziele entwickeln
lassen. Einige Programme
bieten zum Beispiel eine
Tagebuchfunktion, Moti-
L vations-Videos, Entspan-
nungsibungen oder
Spiele zur Ablenkung.

2. Aufhoren

Bei den meisten Pro-
grammen definiert der
Nutzer einen konkreten
Tag, an dem er mit dem
Rauchen aufhoren will.

3. Dranbleiben

Um durchzuhalten, bieten
einige Programme zum
Beispiel Hintergrundinfos
zu positiven Effekten des
Zigarettenverzichts oder
Motivations-Audios.
Viele Programme unter-
stutzen Nutzer bei Ruick-
fallkrisen und bieten die
Moglichkeit zum Aus-
tausch in Foren an.

Aulhirag 12

Dk mpiick sl 2o ke nach
RO R LTing, Ve Cofrar war
das fir dich 'Wha staek musstost du.

Aulhirieg 11

imnam bimt cu froh, dess do rick
mehr rauchst? Efnnere cich an die
Gelinge, warum du aufhbie welites .
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- werden durchzuhalten, und dass die
Programme sie bei Ruickfallgefahr auffan-
gen. Das bieten aufier Rauch-Stopp alle An-
bieter im Test.

Als Android-App

23

Rauchstopp-Programme: Nur drei konnen Uberzeugen

Als Android-App

Helfen kann etwa der Austausch mit Lei- Anbieter Sanero Medical Smoke Free 23 Arbeitsgemeinj_ Kwit
densgenossen —um §ich selbst Mut Z}l ma- Bezeichnung Etia(l::;:la;lh‘;l':iri-zin) Smoke Free 3223&%&?\@3{ Kwit
chen und dranzubleiben: ,Ich hatte in der Stop-smoking
Vergangenheit ein paar Versuche und
Riickschldage®, schreibt zum Beispiel San-
dra im Smoke-Free-Forum, ,aber diesmal Preis fiir 3 Monate Nutzung ca. (Euro) — | Kostenfreis)*) Kostenfrei3)?) Kostenfrei 309
ziehe ich durch.“ fiir gesetzlich Versicherte!
Das Konzept der Nichtraucherhelden ist Preis fiir 3 Monate Nutzung ca. (Euro) — |329% 3899) Kostenfrei 309
das einzige, das wir mit Sehr gut bewerten. el Selbstzahlung”
Die Besonderheit: Die App ist wie Smoke Kostenfreie Probezeit (Tage)" Keine®! 7 Entfallt Keine'®)
Free eine Diga — also eine wissenschaftlich Webseite nichtraucher smokefree.de stopsmoking.ch kwit.app/de
gepriifte und vom Bundesinstitut fir Arz- helden.de
neimittel und Medizinprodukte anerkann- PUETIS1- QUALITATSURTEIL  100%] GUT (1.8) GUT (2.4) gE::)RlEDlGEND E;EE)NENGEND
te ,digitale Gesundheitsanwendung* (sie- d d
he unten). Dass dieses Verfahren Vorteile _ —
hat, Z?lgt das gute Abschneiden der beiden #:::mt);;;;gnzﬂdlung der 60% sehr gut (1,2) (bzelg)ledlgend :);fgr)ledngend gut (2,2)
Apps im Test. B >
Ziel und Methoden ++ + (@] +
SchutzmaBnahmen arar @] O +
Begleitung der Nutzenden Entfallt’) Entfallt’) o Entfallt)
Einsatz von Medien arar + (S] +
Nutzungsfreundlichkeit + @] (@] ©)
Was ist was — und Transparenz und Finanzierung ++ + ++ +
wer b ez ahlts? Studienbelege fiir die Wirksamkeit 20%| gut (1,9) :);f;)ledlgend ?zgl)'elchend ?;gl)'elchend
Basisschutz personlicher Daten 20 %| befriedigend sehr gut (1,3) sehr gut (1,1) befriedigend
Diga. Digitale Gesundheitsanwen- (3.9) (3.9)
dungen sind vom Bundesinstitut Sparsames Erheben von Nutzerdaten | ++ + + +
fir Arzneimittel und Medizin- Schutz von Nutzungskonto und ++ ++10 ++-10) C)
produkte gepriifte Programme Dateniibertragung
zur Verbesserung der Gesundheit. Méngel in der Datenschutzerklarung deutlich™8) gering keing'3) deutlich™8)
Sind positive Effekte belegt wie Mangel in den AGB 0%| keine keine keine! sehr deutlich*)16)
bei Nichtraucherhelden (Medizin) Angebotsmerkmale laut Anbieter
oder werden Si? wie k_)ei Smol_(e Ohne Online-Nutzungskonto verwendbar | O | | a
Free (?rwa_rtet, “Ste.t sie das Diga- Unterstiitzte Sprachen? De De, En'" De, Fr, It De, En, Es, Fr, It,
Verzeichnis, und die Kranken- Ja, Ko, NI PI. Pt,
kasse zahlt dafur. Auf Anfrage Ru, Tr, Uk, Zh
erstatten auch viele private Kran- Lauffahig ab Version des Betriebssystems | 7.0 8.0 12 8.0

kenversicherer die Kosten.

Praventionskurse. Programme
wie Nichtraucherhelden (Praventi-
on) sind ,,nur” dazu gedacht, Auf-
horwillige zu unterstutzen. Hat die
Zentrale Prufstelle Pravention ei-
nen Kurs zertifiziert, zahlt die Kas-
se bis zu 100 Prozent der Kosten.
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Bewertungsschliissel der Priifergebnisse:
++ = Sehr gut (0,5-1,5). 4 = Gut (1,6-2,5).

QO = Befriedigend (2,6-3,5). © = Ausreichend (3,6-4,5). gering, deutlich, sehr deutlich.

— = Mangelhaft (4,6-5,5).

Bei gleichem Qualitatsurteil alphabetische
Reihenfolge nach Anbieter.

*) Fiihrt zur Abwertung
(siehe ,So haben wir getestet” auf S. 92).
M = Ja. ] = Nein.

Méngel in der Datenschutzerklarung: keine, sehr gering, gering, deutlich.
Mangel in den AGB (allgemeine Geschaftsbedingungen): keine, sehr gering,

1) Laut Anbieter.
2) De = Deutsch, En = Englisch, Es = Spanisch, Fr = Franzdsisch,
It = Italienisch, Ja = Japanisch, Ko = Koreanisch, NI = Niederlandisch,
PI = Polnisch, Pt = Portugiesisch, Ru = Russisch, Tr = Tiirkisch,
Uk = Ukrainisch, Zh = Chinesisch. Auf Android-Geréten kann die Sprache
in den Systemeinstellungen verandert werden. Wir priiften die deutsch-
sprachige Version.
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HEALTH & yiltundal
Als Webseite im Browser
Osterreichische | Iteration Mobile |Sanero Medical |Arbeitsgemein- | CyberHealth Dr. Becker Osterreichische | Universitats- Bundes- Dr. Lars Satow
Gesundheits- Rauch-Stopp Nichtraucher- scha_ft Tabakpr@i- Endlich eHealth Gesundheitskasse k!_in!kum zentrale er_ Stop-Simply
kasse helden (Préven- |vention Schweiz | Nichtraucher | Hausmed Rauchfrei Tiibingen gesundheitliche | Online-Nicht-
Rauchfrei App'? tion Plus)?! Stop-smoking Rauchfrei App" Konsumkontrolle | Aufkldrung raucherkurs
Coaching durch's Leben Rauchfrei Aus-
stiegsprogramm
Kostenfrei KostenfreiZ0) Variiert®/22) Kostenfrei Variiert22/26) Variiert2226) Kostenfrei Kostenfrei Kostenfrei Kostenfrei
Kostenfrei KostenfreiZ0) 1399123) Kostenfrei 9926) 6926) Kostenfrei Kostenfrei Kostenfrei Kostenfrei
Entfallt Entfallt Keine®) Entfallt Keine 14 Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt
rauchfreiapp.at |iterationmobile. [nichtraucher stopsmoking.ch | cyberpraeven hausmed.de rauchfreiapp.at | konsum rauchfrei-info.de | stop-simply.de
com/healthcare |helden.de tion.de kontrolle.de
BEFRIEDIGEND |AUSREICHEND GUT (2,3) BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | BEFRIEDIGEND | AUSREICHEND | AUSREICHEND
(3.5) (4,2) ' 3.1) (3.3) (3.4) (3.5) : 3.7) (4.1)
befriedigend ausreichend sehrgut (1,4) |gut(2,3) gut (2,5) gut (2,4) befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend
(2.8) (4,0) (2.8) (3.3) (3.4) (3.9)
(@] (C] ++ + + + O @) e @)
(@] - ar + S] © @] O (@] -
+12) Entfallt!) Entfallt/) o Entfallt/) Entfallt!) +12) Entfallt!) (@] Entfallt!)
@] (S] ++ + ar + @] © S] ©
(@] O ar ©) ar + O @) © ©
St + ++ ++ =F + SISt ++ St -
man?elhaﬂ mangelhaft ausreichend gut (2,5) mangelhaft mangelhaft man?elhaft mangelhaft man?elhaﬂ man?elhaft
(5,5)18) (5,5)18) (3.9) (5,3)18) (5,4)18) (5,5)18) (5,5)18) (5,5)18) (5,2)18
befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend befriedigend gut (2,5) befriedigend gut (1,9) befriedigend befriedigend
(3,5) (3,9) (35) (3.7) (3,5) (3,5) (2,8) (3.5
Sty + ++ O ar + ar + Sty +
++ ++10 ++ © ++ ¢} ©) ++ ©) ©
deutlich™19) deutlich™8) deutlich™8 deutlich?4) deutlich™8) gering deutlich™19) sehr gering sehr gering gering
keine'4 keine keine sehr deutlich”25 | gering keine keine'4 keine'4 sehr gering keine
a | a a a a a a a a
De De, En De De, Fr, It De De De De De De
13 44 Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt Entfallt

3) Als digitale Gesundheitsanwendung (Diga), wenn eine Diagnose fiir Tabak-

abhangigkeit vorliegt oder nach Verordnung durch Arzt oder Psychotherapeutin.

4) Dauerhaft ins Diga-Verzeichnis aufgenommen.

5) Kostenfreie Nutzung mit Einschrankungen maglich.

6) Kostenfreie Demo-Version laut Anbieter verfiigbar.

7) Das Konzept sieht keine Begleitung beispielsweise durch Psychologin oder
Psychotherapeuten vor.

8) Unter anderem war nicht ersichtlich, wann gespeicherte Daten geldscht werden.

9) Vorlaufig ins Diga-Verzeichnis aufgenommen.
10) Ein Online-Nutzungskonto wird nicht angeboten.
11) Basisfunktionen stehen laut Anbieter auch auf Franzosisch, Portugiesisch,

Russisch, Spanisch und Walisisch zur Verfiigung.
12) Nur fiir Nutzende aus dem Land des Anbieters verfligbar.

1/2024 test

13) Im Test haben wir keine Verarbeitung von personen-
bezogenen Daten beobachtet.

14) Keine AGB und damit auch keine unzulassigen Klauseln vor-
handen; es gilt inshesondere das Biirgerliche Gesetzbuch.

15) 3 Tage bei einem Nutzungszeitraum von 12 Monaten fiir

ca. 60 Euro.

16) Der Anbieter mochte franzosisches Recht statt deutschem

anwenden.

17) Laut Anbieter Produkt inzwischen verandert.

18) Weder lieferten die Anbieter uns aussagekraftige
Studien, noch konnten wir selbst welche recherchieren.

19) Obwohl personenbezogene Daten verarbeitet werden,
lag keine Datenschutzerklarung fir das Programm vor.

20) Werbung dauerhaft entfernbar fiir einmalig ca. 6 Euro.

21) Prévention Plus ist auch in der Android-App Nichtrau-
cherhelden verfiighar.

22) An den Kosten fiir zertifizierte Praventionskurse
beteiligen sich Krankenkassen unterschiedlich hoch.
Eine vollstandige Kosteniibernahme ist moglich.

23) Zudem gibt es die weniger umfassende Programm-

Variante Pravention Basis fiir 89 Euro.

24) Die Datenschutzerklarung bezieht sich nicht auf die
Datenschutz-Grundverordnung und kann sie damit nicht

erfiillen.

25) Dokument ist franzdsischsprachig.
26) Das Programm hat eine Dauer von 8 Wochen.

Gesundheit
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B Rauchstopp-Programme

So haben wir getestet

Im Test: 14 Rauchstopp-Programme, 6 als App
fir Android und 8 als Webseite im Browser.
Apps fiir i0S pruften wir nicht, da sie in ande-
ren Tests oft vergleichbar zu Android abschnit-
ten. Wir wahlten deutschsprachige Kurse aus,
die eine breite Zielgruppe ansprechen sowie
mdglichst personalisiert und umfassend kon-
zipiert sind (Stand: Mai 2023).

Untersuchungen: Wir priften die Programme
verdeckt. Dabei nutzten wir vor allem Smart-
phones mit Android und traten als gewéhnli-
che Nutzende auf. Wurde eine personliche
Begleitung angeboten, nahmen wir diese
Madglichkeit nicht in Anspruch, sondern nur
die reine Selbsthilfe. Die Daten erfassten wir
von Juni bis Oktober 2023. Die Anbieter fragten
wir im August und September 2023 offen zum
Konzept ihres Programms, zu méglichen Unter-
schieden zwischen Programmvarianten und
Zugangswegen, nach Studien zur Wirksamkeit
des Programms sowie zu einer etwaigen Ein-
stufung als Medizinprodukt. Bereits verdffent-
lichte Studienbelege recherchierten wir auch
selbst. Wir befragten die Anbieter erneut —
etwa zu Preisen —im Oktober und November
2023. Unter test.de/nichtraucher-apps/
methodik stehen Details zu den Priifungen.

Konzept zur Behandlung der
Tabakabhangigkeit: 60 %

Zwei psychologische Gutachter verwendeten
die Programme und sichteten die vorliegenden
Anbieterinformationen getrennt voneinander
und bildeten dann einen Konsens. Die Priifung

Driaeo Pramium-nhalie wandaen nodh ded Spands sulomatsch e Deh
Irmiguschalial

* Augn-Tracky fur Sellsihyonose zun Diwmioad
* Dom Peychomgon-Toam Doing Fragen siolien...
« Boms-Sate Rocktal-imphung

G ow B8 Q@

Extras kosten extra. Fiir bestimmte
Inhalte bittet das kostenfreie Pro-
gramm Stop-Simply um Spenden.
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orientierte sich an Qualitatskriterien deutscher
Fachgesellschaften und an Hinweisen aus
Verdffentlichungen zu digitalen Gesundheits-
interventionen. Fiir den Prifpunkt Ziel und
Methoden betrachteten wir etwa die zugrunde
liegenden psychologischen Modelle, eingesetzte
Methoden, Qualifikation der Entwickler und ob
auch tabakabhangige Personen an der Entwick-
lung beteiligt waren. SchutzmaRnahmen: Wir
priiften beispielsweise Empfehlungen zum Um-
gang mit Krisen und ob Risiken des Angebots
thematisiert wurden. Wurde eine personliche
Begleitung angeboten, bewerteten wir etwa,
ob Art und Umfang der Begleitung deutlich wur-
den. Einsatz von Medien: Wir beurteilten unter
anderem die Prasentation der Inhalte sowie
Feedback und Aufforderungen an den Nutzer,
weiterzumachen. Nutzungsfreundlichkeit: Wir
verglichen zum Beispiel Ubersicht und Navi-
gation, Anpassbarkeit der Oberflache, Barriere-
armut. Transparenz und Finanzierung: Wir
suchten etwa nach Informationen zur Neutra-
litat des Anbieters und zu etwaigen Kosten.

Studienbelege fiir die Wirksamkeit: 20 %
Die Gutachter ermittelten die Wirksamkeit der
Programme anhand von selbst recherchierten
verdffentlichten Studien nach Qualitat und
Aussage. Zusatzlich analysierten sie von den
Anbietern zur Verfligung gestellte Studien.

Basisschutz personlicher Daten: 20 %
Sparsames Erheben von Nutzerdaten: Wir
bewerteten, welche Daten etwa bei der Regis-
trierung erfasst werden, protokollierten den Da-
tenstrom bei Verwendung des Programms, ent-
schllsselten ihn und priiften, ob er fiir die Funk-
tion unndtige personenbezogene Daten enthalt.
Schutz von Nutzungskonto und Dateniiber-
tragung: Wir priften etwa Passwortvorgaben
und Transportverschlisselung. Ein Jurist priifte
auf Méngel in der Datenschutzerklarung.

Mangel in den AGB: 0%
Der Jurist prifte die allgemeinen Geschéfts-
bedingungen auf unzulassige Klauseln.

Abwertungen

War das Urteil Studienbelege fiir die Wirksam-
keit mangelhaft, konnte das test-Qualitatsurteil
nur zwei Noten besser sein. Hatte die Daten-
schutzerklarung deutliche Mangel, konnte der
Basisschutz personlicher Daten nicht besser
sein als befriedigend (3,5). Bei sehr deutlichen
Méngeln in den allgemeinen Geschéaftsbe-
dingungen werteten wir das test-Qualitdts-
urteil um eine halbe Note ab.

Tipps fur Aufhorwillige

So erkennen Sie
seriose Angebote

Nichtraucher-Programme gibt es
viele, nicht alle konnen wir tes-
ten. Diese Punkte helfen dabei,
ein geeignetes zu finden.

Transparenz. Der Anbieter

sollte in der App oder auf der
Webseite informieren, wer hinter
dem jeweiligen Angebot steht.
Kommerzielle Betreiber sind nicht
per se schlechter als Unis, wenn
etwa ausgebildete Fachleute fur
Raucherentwohnung beteiligt sind.

Konzeption. Es sollte genau
beschrieben werden, was
Nutzerinnen und Nutzer erwartet.

Positiv ist etwa, wenn wissen-
schaftlich anerkannte Verfahren
wie die kognitive Verhaltens-
therapie zum Einsatz kommen.

Belege fiir den Nutzen. Das

Nennen konkreter klinischer
Studien, die die Wirksamkeit des
Programms belegen — mit direk-
ten Quellenverweisen — deutet auf
ein Programm mit Potenzial.

Umgang mit Daten. Die

Datenschutzerklarung sollte
in der App oder auf der Web-
seite leicht auffindbar sein. Dort
sollte verstandlich beschrieben
sein, welche personenbezogenen
Daten verarbeitet werden.

Qualifikation. Begleiten
Fachleute das Programm,
kommen daflir etwa approbierte

Psychotherapeuten infrage.
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temnot, Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen, Krebs: Die Liste der

moglichen Gesundheitsproble-

me durch das Rauchen ist lang.
Es kann sogar das Risiko fiir seelische Lei-
den erhohen, das untermauern immer
mehr Studien. Eine stammt von der Uni
Mainz, erschien 2022 und stlitzt sich auf
Daten von rund 15000 Teilnehmenden.
Fazit: Menschen, die rauchen, leiden deut-
lich hdufiger an psychischen Beschwerden
als Vergleichspersonen. Und: Ein Rauch-
stopp senkt die Raten wieder — umso stdr-
ker, je langer er zuruickliegt.

Rauchen als chronischer Stressfaktor
Das passt nicht zur gangigen Vorstellung,
wonach Zigaretten fiir Entspannung sor-
gen. Dieser Effekt ist offenbar vor allem
kurzfristiger Natur. ,Langfristiges regel-
mafdiges Rauchen hat wohl eher negative
Wirkungen®, sagt Dr. Omar Hahad, Wissen-
schaftler an der Universitditsmedizin Mainz
und Hauptautor der Studie. ,Unter ande-
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Rauchstopp Es gibt viele Mittel und
Methoden, die helfen sollen, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Wir ordnen ein, welche wirksam sind

o

rem scheint es Botenstoffe im Gehirn aus
dem Gleichgewicht zu bringen und wie ein
chronischer Stressfaktor zu wirken.“

Von Nikotinpflaster bis E-Zigarette

Es gibt also viele Griinde, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Aber es ist schwer. Wir stellen
Mittel und Methoden vor, die dabei helfen
sollen, und ordnen ihre Wirksamkeit ein.

Am besten belegt ist der Nutzen von Me-
dikamenten und Entwdhnungsprogram-
men, darunter auch digitale Angebote wie
Rauchstopp-Apps (siehe unseren Test auf
S. 88). Bei anderen Methoden wie Aku-
punktur und Hypnose sieht die Studien-
lage schlechter aus.

Was Alternativen zum Rauchen wie E-Zi-
garetten, Tabakerhitzer und Nikotinbeutel
bringen, ist wissenschaftlich umstritten.
Nach jetzigem Stand schaden sie weniger
als Rauchen - doch es fehlen immer noch
Studien zu den langfristigen gesundheitli-
chen Auswirkungen. Insofern ist ein Aus-
stieg sicherer als ein Umstieg.

Rauchstopp-Hilfen im Uberblick W

Ein starkes Suchtmittel

Etwa 30 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland rauchen. Viele, wenn auch
nicht alle, sind korperlich abhangig. Kein
Wunder: ,Vom Suchtpotenzial her ran-
giert Nikotin laut Studiendaten kurz hinter
Heroin®“, sagt der Psychologe Professor
Stephan Mtuhlig, der die Raucherambulanz
der Technischen Universitat Chemnitz lei-
tet. Im Fall einer Abhdngigkeit muss der
Korper beim Entwohnen Entzugserschei-
nungen meistern — wie Reizbarkeit, Schlaf-
storungen und Unruhe.

Auch das Ritual des Rauchens fehlt vielen
Abstinenten schmerzlich, etwa morgens
beim Kaffee, in der Pause oder abends beim
Ausgehen. Hier stark zu bleiben, ist eine
Herausforderung - aber eine gute Vorberei-
tung kann dabei helfen.

Wer sich wappnet, halt besser durch

,Gehen Sie mit Zuversicht und Zutrauen
an das Projekt heran®, rat Miihlig. ,Und
uberlegen Sie, warum Sie eigentlich =
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- rauchfrei werden wollen. Das starkt die
Motivation.” Wichtig sei auch, sich seine
typischen Zigaretten-Momente klarzuma-
chen. ,So konnen Sie sich innerlich fiir diese
Situationen wappnen.”

Ist alles vorbereitet, kommt der eigentli-
che Schritt: der Rauchstopp. ,Legen Sie ein
konkretes Datum dafiir fest, entsorgen Sie
vorher wirklich alle Rauchutensilien®, sagt
Mihlig. Bei Verlangen konnten Ablen-
kungsstrategien helfen, etwa zehnmal tief
durchatmen oder ein scharfes Bonbon lut-

schen. Auch sinnvoll: Bezugspersonen ein-
weihen. ,Sie kénnen Sie unterstiitzen und
uben eine positive soziale Kontrolle aus.”
Die schlimmsten Entzugserscheinun-
gen sind meist nach spatestens zwei Wo-
chen iberstanden. Doch der Drang zu rau-
chen kann noch nach Monaten oder Jahren
auftreten. Wer dann schwach wird, riskiert
einen Ruckfall. Schon passiert? ,Lassen Sie
sich nicht entmutigen, sondern probieren
Sie es weiter”, sagt Miihlig. Viele brauchten
mehrere Anlaufe, bis sie es schaffen.

Nikotinpflaster.
Es lindert Entzugs-
erscheinungen.

Rauchstopp-Hilfen und wie wir sie einschatzen

Seelische Unterstlitzung

Von Beratung bis Entwohnungskurs

Der Rauchstopp wird leichter, wenn Betroffene Hilfe an-
nehmen. Kostenlose telefonische Beratung bietet etwa
die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung unter
0800/8 31 31 31.

Digitale Hilfen. Es gibt auch digitale Rauchstopp-Pro-

gramme, 14 haben wir getestet. Das beste wird auf Re-
zept von Krankenkassen erstattet. Das beste grundsatz-
lich kostenfreie ist aus der Schweiz (siehe Tabelle S. 90).

Angebote der Kassen. Es kann sich zudem lohnen, bei
der Krankenkasse zu fragen oder auf deren Website zu
schauen, welche Angebote sie bezuschusst. Darunter
sind in der Regel auch klassische Raucherentwohnungs-
kurse vor Ort. Ein Vorteil: Aufhorwillige konnen vom per-
sonlichen Austausch mit anderen Betroffenen profitieren.

Fazit: Rauchstopp-Programme und -kurse konnen die
Chance, dass der Ausstieg gelingt, laut Studien deutlich
verbessern. Sie nutzen psychologische Methoden der
Verhaltenstherapie. So lernen Teilnehmende, Gewohnhei-
ten zu andern — fur einen langfristigen Rauchstopp.

L2

Korperliche Unterstutzung

Arzneien mit und ohne Rezept

Medikamente konnen den Rauchstopp erleichtern,
indem sie das Verlangen nach Nikotin dampfen.

Rezeptfrei. Nikotin-Pflaster setzen kontinuierlich Nikotin
ins Blut frei. Schnell wirksame Nikotinpraparate wie Kau-
gummis sollen spontane Gellste stillen und lassen sich
fur hohere Erfolgschancen mit Pflastern kombinieren. Fir
alle Varianten gilt: Die Nikotin-Zufuhr soll Gber mehrere
Wochen auf Null gesenkt werden. Dazu werden beispiels-
weise Pflaster in verschiedenen Starken verwendet oder
die tagliche Menge an Kaugummis wird reduziert.

Rezeptpflichtig. Zugelassen sind Mittel mit Bupropion,
Cytisin oder Vareniclin (Praparate: Zyban, Asmoken,
Champix), die Uber verschiedene Ansatzpunkte im Ge-
hirn den Drang zu rauchen senken. Bei der Verordnung
beriicksichtigen Arzte Begleiterkrankungen, mdogliche
Nebenwirkungen — und die Marktlage. So sind Champix
und Zyban derzeit nicht verfugbar, wie uns die Hersteller
Pfizer und GlaxoSmithKline auf Nachfrage bestatigten.

Fazit: Medikamente kommen vor allem infrage, wenn
Entzugserscheinungen Betroffenen zu schaffen machen.
Laut Studien konnen sie die Chancen auf einen erfolgrei-
chen Rauchstopp erhohen. Am meisten bringen sie kom-
biniert mit einem Entwohnungskurs oder -programm.

Foto: Westend61 / Caiaimage; Stiftung Warentest

Entwohnungskurs.
Angebote finden oft
in der Gruppe statt.

Krankenkassen erstatten die Arzneien bislang nicht.
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Kurse und Arzneien kénnen helfen

Es gibt Unterstiitzung, etwa durch Entwoh-
nungsprogramme, die oft gratis oder von
den Krankenkassen bezuschusst sind. ,Sol-
che Hilfen sind eigentlich das Entscheiden-
de, hier lernen Betroffene, ihre Gewohn-
heiten zu durchbrechen®, so Mihlig.

Vor allem bei Entzugserscheinungen
sind Medikamente eine Option, beispiels-
weise rezeptfreie Nikotinersatzpriparate.
Krankenkassen bezahlen sie nicht — aber
das soll sich dndern. Gerade pruft der Ge-

meinsame Bundesausschuss, der Giber die
Kassenleistungen entscheidet, welche Arz-
neien erstattungsfahig werden. Gelten soll
das fir Menschen mit starker Tabakabhan-
gigkeit, die zusatzlich an einem Entwoh-
nungsprogramm teilnehmen. So steht der
Rauchstopp auf mehreren Sdulen, was die
Aussichten laut Studien deutlich erhoht.

Es ist nie zu spat
Aufzuhoren lohnt sich iibrigens in jedem
Alter — selbst nach Jahren des Rauchens.

Rauchstopp-Hilfen im Uberblick H

,Der Korper erholt sich oft erstaunlich
gut”, sagt Muhlig. Eine Aufstellung des
Deutschen Krebsforschungszentrums zeigt:
Innerhalb weniger Wochen bessert sich die
Atemwegsfunktion. Binnen weniger Jahre
sinkt das Risiko fiir Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Und wer bereits an
einer zigarettenbedingten Krankheit leidet,
erhoht die Erfolgsaussichten der Therapie.
Nebenbei bemerkt macht ein Rauchstopp
auch frei: Das Leben von Kippe zu Kippe
ist vorbei. W

Alternative Therapien

Akupunktur und Hypnose

Auch alternative Methoden zum Rauchstopp wie Aku-
punktur und Hypnose sind beliebt. Die Hoffnung:
schnelle und einfache Hilfe, quasi ohne eigenes Zutun.

Akupunktur. Nadeln werden an verschiedene Korper-
stellen gesetzt, beispielsweise an ,,Suchtpunkte” hinter
dem Ohr. Das soll das Rauchverlangen dampfen und
Entzugssymptome lindern.

Hypnose. Teilnehmende werden in Trance versetzt und
bekommen dann etwa die Vorzuge des Nichtrauchens er-
zahlt. Das soll ihre Bereitschaft zum Aufhoren erhohen.

Fazit: Der Nutzen zum Rauchstopp ist noch nicht ausrei-
chend nachgewiesen. Das zeigt eine aktuelle Metaanalyse
der Studien durch chinesische Forschende im Fachjour-
nal ,BMC Medicine”. Daher kommen Akupunktur oder
Hypnose am ehesten in
Kombination mit einem
etablierten Verfahren wie
einem Entwohnungskurs
infrage — und mussen

in der Regel aus eigener
Tasche bezahlt werden.

Akupunktur. Nadeln
sollen das Rauchver-
langen dampfen.

1/2024 test

Fragliche Ersatzangebote
E-Zigaretten und ihre Varianten

Inzwischen werden diverse Alternativen zur Kippe ge-
handelt — darunter E-Zigaretten, Tabakerhitzer und Niko-
tinbeutel, auch Nikotinpouches genannt. Bei E-Zigaretten
verdampft ein Heizelement eine Flissigkeit mit oder
ohne Nikotin. Bei Tabakerhitzern wird Tabak nicht ver-
brannt, sondern nur erhitzt. Nikotinbeutel werden im
Mund angewendet und in der Regel zwischen Oberlippe
und Zahnfleisch gelegt. Inhaltsstoffe gelangen also tber
die Schleimhaut statt liber die Lunge ins Blut.

Langzeitfolgen unklar. Bei allen Varianten werden nach
jetzigem Wissensstand weniger Schadstoffe freigesetzt
als bei herkommlichen Rauchwaren. Dennoch sind nega-
tive Folgen wie Reizungen der Atemwege moglich. Und:
Noch fehlen Studien zu den langfristigen gesundheitli-
chen Auswirkungen.

Fazit: Die Produkte konnen helfen, vom klassischen Tabak-
konsum wegzukommen, sind aber nicht frei von Risiken.
Insofern fahrt am besten, wer gar nichts nutzt — weder Kip-
pe noch E-Zigarette, Tabakerhitzer oder Pouche.

E-Zigarette. Sie ver-
dampft Fliissigkeit mit
oder ohne Nikotin.
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Bl Service

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, den mit uns geschlossenen Abonnementvertrag beziehungsweise den
Vertrag (iber den Buchkauf binnen 14 Tagen ohne Angabe von Griinden zu widerrufen. Die Wider-
rufsfrist betragt 14 Tage ab dem Tag, an dem Sie oder ein von lhnen benannter Dritter, der nicht
der Beforderer ist, die erste Ware in Besitz genommen haben beziehungsweise hat. Um Ihr Wider-
rufsrecht auszuiiben, miissen Sie uns, Stiftung Warentest, 20080 Hamburg, Tel. 030/346 465080,
Fax 040/37845 5657, E-Mail: stiftung-warentest@dpv.de mittels eindeutiger Erklarung (zum
Beispiel ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) tber lhren Entschluss, diesen
Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie konnen dafiir das beigefiigte Muster-Widerrufsformular
verwenden, das jedoch nicht vorgeschrieben ist. Sie konnen das Muster-Widerrufsformular oder
eine andere eindeutige Erklarung auch auf unserer Website test.de/widerrufsformular elektro-
nisch ausfiillen und iibermitteln. Machen Sie von dieser Mdglichkeit Gebrauch, so werden wir
Ihnen unverziiglich (zum Beispiel per E-Mail) eine Bestatigung tiber den Eingang eines solchen
Widerrufs Gbermitteln. Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mitteilung
tiber die Ausiibung des Widerrufsrechts vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen erhal-
ten haben, einschlieBlich der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusétzlichen Kosten, die sich
daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die von uns angebotene, giinstige
Standardlieferung gewahlt haben), unverziiglich, spatestens binnen 14 Tagen ab dem Tag zuriick-
zuzahlen, an dem die Mitteilung tber lhren Widerruf dieses Vertrags bei uns eingegangen ist.
Fir diese Riickzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der urspriinglichen
Transaktion eingesetzt haben. Es sei denn, mit Ihnen wurde ausdriicklich etwas anderes verein-
bart; in keinem Fall werden lhnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte berechnet. Wir konnen
die Riickzahlung verweigern, bis wir die Waren wieder zuriickerhalten haben oder Sie uns den
Nachweis erbracht haben, dass Sie die Waren zuriickgesandt haben — je nachdem, welches der
frihere Zeitpunkt ist. Sie haben die Waren unverziiglich und in jedem Fall spatestens binnen
14 Tagen ab dem Tag, an dem Sie uns iiber den Widerruf dieses Vertrags unterrichten, an uns
oder an die Ohl Fulfilment GmbH & Co. KG, Merkurring 60-62, 22143 Hamburg zuriickzusenden
oder zu Gibergeben. Die Frist ist gewahrt, wenn Sie die Waren vor Ablauf der Frist von 14 Tagen
absenden. Wir tragen die Kosten der Riicksendung der Waren. Sie miissen fiir einen etwaigen
Wertverlust der Waren nur aufkommen, wenn dieser Wertverlust auf einen zur Priifung der
Beschaffenheit, Eigenschaften und Funktionsweise der Waren nicht notwendigen Umgang mit
ihnen zuriickzufiihren ist. Das Widerrufsrecht besteht nicht bei versiegelten Datentragern, wenn
die Versiegelung nach der Lieferung entfernt wurde.

Muster-Widerrufsformular

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fiillen Sie bitte dieses Formular aus und senden
Sie es zuriick an: Stiftung Warentest, 20080 Hamburg, Fax 040/378455657,

E-Mail: stiftung-warentest@dpv.de

Hiermit widerrufe(n) ich/wir* den von mir/uns* abgeschlossenen Vertrag iiber den Kauf der
folgenden Ware(n):

bestellt am:

Name des/der Verbraucher(s)/der Verbraucherin:

Themen 1/23 -

12/23

Die Beitrage sind nach Ressorts geordnet, die Zahlen am Ende
nennen Veroffentlichungsmonat und -jahr. Bei Interesse konnen Sie
das jeweilige Heft liber die Telefonnummer 030/346 465080 oder
unter test.de/shop bestellen. Zudem konnen Sie auf test.de einzelne
Artikel herunterladen. Abkiirzungen: R = Report, T = Test.

Ernahrung und

Kosmetik
Butter (1)12/23
Cerealien, Kinder-  (T) 6/23

Chips, Hiilsenfriichte- (T) 4/23

Donuts (T) 2/23
Erdnussbutter T) 9/23
Grillfleisch (T) 8/23
Lebensmittel-

Lieferdienste (T) 5/23

Lebensmittel-Lieferdienste,

Arbeitsbedingungen  (T) 5/23
Lippenpflege (T)10/23
Markencheck,

Lebensmittel (T) _2/23
Mindesthaltbar-

keitsdatum (R) 3/23
Mineralwasser, medium (T) 7/23
Nagellack (T) 5/23
Orangenplantagen, Produk-
tionshedingungen  (R)11/23
Orangensaft (T)11/23
Salz () 1/23
Selbstbrauner (T) 4/23
Shampoos, Repair-  (T) 8/23
Shrinkflation (R) 9/23
Sonnenschutzmittel (T) 7/23
Sonnenschutzmittel,

Kinder- () 7/23
Vegan essen (R) 1/23
Veggie-Schnitzel (T) 4/23
Vollmilch, frische (T) 3/23
Wourstaufschnitt (T)10/23

Zahnbirsten, elektr. (T)12/23

Zahnbiirsten, elektr. (T) 2/23

Unterschrift des/der Verbraucher(s)/der Verbraucherin:

(nur bei Mitteilung auf Papier)

Datum: * Unzutreffendes streichen.

Im Falle eines Widerrufs lhres Vertrags konnen Sie die Ware an folgende Anschrift senden:
Ohl Fulfilment GmbH & Co. KG, Merkurring 60—62, 22143 Hamburg. Bitte legen Sie der Riick-
sendung entweder einen Riicklieferschein oder den Originallieferschein bei. Dies ist jedoch
nicht Bedingung fiir die Riicksendung. Es gilt das gesetzliche Mangelhaftungsrecht.

Informationen zum Datenschutz: Verantwortlicher ist die Stiftung Warentest, Liitzowplatz
11-13, 10785 Berlin. Die Verarbeitung Ihrer Daten erfolgt zum Zwecke der Erfiillung des zwi-
schen Ihnen und der Stiftung Warentest geschlossenen Abonnementvertrags. Dies gilt auch im
Falle von Probeabonnements. Dariiber hinaus nutzen wir lhre Daten, um Ihnen von Zeit zu Zeit
interessante Angebote der Stiftung per Post zu ibersenden. Das berechtigte Interesse unserer-
seits, Ihnen postalisch Angebote der Stiftung zu iibersenden, besteht darin, Sie iiber unser Pro-
gramm zu informieren. Produktinformationen per E-Mail erhalten Sie selbstversténdlich nur dann,
wenn Sie vorher ausdriicklich eingewilligt haben. Die Verwendung von Daten fiir andere Zwe-
cke ist ausgeschlossen, wenn Sie nicht zuvor ausdriicklich Ihre Einwilligung dazu erklart haben.
Der Verarbeitung lhrer Daten fiir Zwecke der Werbung kdnnen Sie jederzeit gegeniiber der Stif-
tung Warentest als Verantwortlichem widersprechen. Wir sind berechtigt, Ihre Daten nach den
Vorschriften des Art. 6 Abs. 1 Satz 1 b) (Vertragserfiillung) und f) (Werbung) der Datenschutz-
Grundverordnung zu verarbeiten. Dariiber hinaus speichern wir Ihre Daten aufgrund gesetzli-
cher Vorschriften, wie beispielsweise handels- oder steuerrechtlicher Aufbewahrungspflichten.
Die Rechtsgrundlage fiir diese Verarbeitung ist Art. 6 Abs. 1 Satz 1 ¢) der Datenschutz-Grund-
verordnung. lhre Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Empfénger der Daten sind ledig-
lich die von der Stiftung Warentest beauftragten Dienstleister. Bei Biicherkaufen und Zeitschrif-
tenabonnements werden die Daten bei dieser Bestellung im Auftrag der Stiftung Warentest von
der DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH, Am Baumwall 11, 20459 Hamburg, verarbeitet. DPV
vertreibt simtliche gedruckten Publikationen im Auftrag der Stiftung Warentest. Eine Ubermitt-
lung ins Ausland, insbesondere in ein Drittland auRerhalb der EU, erfolgt nicht. Die Daten-
schutzbeauftragte der Stiftung Warentest erreichen Sie unter der folgenden E-Mail-Adresse:
datenschutzbeauftragter@stiftung-warentest.de. Weitere Informationen zum Datenschutz
erhalten Sie unter test.de/abo/datenschutz.
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Zahnpasta (T) 6/23
erhalten am*: Zahnpasta, Kinder  (T) 12/23

Zahnpasta,

WeiBmacher (1)11/23

Multimedia

Antivirenprogramme (T) 3/23

Notebooks (T) 9/23 Holzspielzeug (1)12/23
Radios, Digital- (T)10/23  Holzspielzeug, Produktions-
Router (T) 2/23  bedingungen (1)12/23
Router, mobile (T) 6/23 Hundefutter mit
Smartphones (T)12/23  Insekten (T) 7/23
Smartphones (T) 7/23  Impragniermittel (T) 9/23
Smartphones, Onlineshops Katzenfutter (T) 5/23
fiir generaliiberholte (T) 3/23 Kinderwagen (T) 8/23
Smartwatches (T)12/23 Mietwagenportale  (T) 1/23
Smartwatches (T) 6/23 Preisvergleichs-Apps (T) 5/23

Smartwatches, Kinder- (T)10/23 ~ T-Shirts, Okobilanz _ (R) 3/23
Soundbars (T) 8/23 Wanderreisen (1)11/23
Sprachassistenten _ (T) 8/23  Yoga- und

Tablets (T) 7/23 Gymnastikmatten (T) 3/23

TV-Einrichtungsservice (T) 9/23

Geld und Recht

VR-Brillen 1) 1/23
Korrektur (T) 2/23 Aktienfonds bei
Webcams (T) 2/23 Filialbanken (R) 10/23
WLan-Systeme, Mesh-(T) 2/23  Aktien fir Anfanger (R) 8/23
Arbeitszeugnis (R)_7/23
Haushalt Bankkarten (R) 3/23
und Garten Bauzinsen, Anschluss-
Backofen- und kredite (R) 7/23
P Berufskleidung von
g:lllig;zlr;]]er g: ;gg der Steuer absetzen (R) 3/23
Barttrimmer (T)11/23 Betrugsfallen (R) 6/23
Durchlauferhitzer _(1)10/23 S-Ware kaufen ____[R)12/23
Duschkdpfe, Datendlebﬁta_hl, Recht
wassersparende M 423 auf Entschadigung  (R) 3/23
Fondues (1) 1/23 Fahrradversicherungen (R) 6/23
Gefriergerite M) 6/23 Gastschuliahrim
o Ausland (R)11/23
Geschirrspiiler (T) 8/23 Geldanlage fir
Geschirrspiil-Multitabs (T) 8/23 c.carage it
Anfénger (R) 4/23
Haartrockner M 1/23 Gesetzliche Krankenver-
Heizen, nachhaltig  (T) 6/23

Heizthermostate, smarte (T) 9/23

Immobilie sanieren  (R) 9/23
Kaffeemaschinen,
Portions- (T)12/23

Kaffeevollautomaten (T)12/23
Kaffeezubereitung im

sicherung, Riickkehr (R) 1/23

Kreditkarten (R) 8/23
Mieterhdhung (R)11/23
Nebenjob, Steuern _ (R) 5/23
Preiserhhung bei

Vodafone und 1&1  (R)12/23

Reiseversicherungen (T) 5/23

Antivirenprogramme Kostencheck (R)12/23 Steuerbescheid
fiir Android (1) 7/23 Klimageréte (T) 5/23 .. '
- ; - Widerspruch (R)10/23

Chromebooks ___(T) 3/23  Kuhl-GefrierKombis (1) 4/23 gy, oryjaryng, Rentner(R) 9/23
Cloud-Speicherdienste (T)11/23 Matratzen (M10/23 St[gmtarif-Wéchse| (R) 4/23
Computer, mobile  (T) 4/23 Matratzen, Duo- (T) 3/23 Verschwundene
Computer, mobile  (T) 1/23 Matratzen, Okobilanz (R)10/23 Wertsachen (R) 223
Digitale Leihe, Parkett- und —
Bibliotheken (Rl 823 Laminatreiniger (1) 523 Zanmersatz finanzieren (R) 9/23
Dockiﬁzgrtealiitgr:en ((';; %gg IPQD:;As’g:lsr;aéit;]Oer:SAkku :R %gg Gesundheit
Drucker, Laser- (T)10/23 Solarthermié— AA:ttil(?;mrlek:siva g; ?gg
Drucker, Multi-Tinten- (T) 4/23  kollektoren 1) 7/23 Au eng iker M 923
Fernseher, grgl&e (T)12/23 Korrektur (T) 9/23 Begruhi pun Smittel
Fernseher, kleine (T) 8/23  Staubsauger (T) 9/23 pflanzligheg ' (1) 623
Fefnsener (T} 3/23  Staubsauger (1) 2/23 gy 1dryckmessgerdte (T)11/23
Farnsehor M 123 Warmepumpen (N10/23 gy yhochgruckmittel (T)11/23

Korrektur (1) 5/23  Waschetrockner (1) 8/23 -
Handy selbst - rillenversicherung  (T) 9/23

J Waschmaschinen _ (T)11/23 Frauengesundheit  (R) 5/23
reparieren (R11/23  Waschmittel, Color-_(T) 2/23
Kabelfernsehen  (R) 9/23  \yaschirockner Mijzs Haerausfall
Kopfhorer (T)11/23 h/'mel bei _ n g;“}gg
Kopfhdrer, Biigel- () 7/23 i7el autscreening-Apps
Kopfhérer, In-Ear-  (T) 5/23 Freizeit Heuschnupfenmittel (T) 3/23
Kopfhérer, und Verkehr Immunsystem stérken (R) 3/23
Knochenschall- (T) 1/23 Autokindersitze (T)12/23  Nahrungsergéanzungs-
Lautsprecher, Autokindersitze (T) 6/23  mittel fir Manner  (T) 2/23
Bluetooth- (T) 5/23 Autokindersitze (T) 4/23 Potenzmittel (T)12/23
Lautsprecher, WLan- (T) 5/23  E-Bikes, City- (T) 6/23 Prostatakrebsvorsorge (R) 2/23
Monitore, E-Ink- (T) 6/23 Fahrradergometer  (T)10/23 Bosazea, Mittel gegen(T) 7/23
Monitore (T) 4/23 Fahrradschlgsser (T) 3/23 Ubergewicht bei
Notebook- Fitness-Apps (T) 7/23 Kindern (R) 4/23
Reparaturdienste (T) 6/23  Girills, Gas- (T) 4/23  Zyklus-Apps (T)10/23
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Kontakt

Leserservice fiir Abonnenten

Sie haben inhaltliche Fragen zum Heft?
Bitte geben Sie Ihre Abonummer an.
Anfragen, die Uber die Informationen in
den Publikationen der Stiftung Warentest
hinausgehen, konnen wir leider nicht
beantworten.

Internet: test.de/kontakt
Mail: test@stiftung-warentest.de

Abo-Hotline

Sie mochten sich |hr Heft an eine
neue Adresse liefern lassen?

Tel. 030/346465080

(Mo bis Fr 7.30-20 Uhr,

Sa 9-14 Uhr)

Fax: 040/378455657

Mail: stiftung-warentest@dpv.de
Internet: test.de/abo

Bestell-Hotline

Sie mochten Blicher und Hefte
der Stiftung Warentest bestellen?
Tel. 030/346465082

(Mo bis Fr 7.30-20 Uhr,

Sa 9-14 Uhr)

Internet: test.de/shop

Soziale Netzwerke
facebook.com/stiftungwarentest
youtube.com/stiftungwarentest
instagram.com/stiftungwarentest
instagram.com/finanztest
twitter.com/warentest

So testen wir

Der Aufwand flir unsere Tests ist enorm.
Von der Idee bis zur Veroffentlichung
vergehen Monate. Ein typischer Test-Ablauf
im Video: test.de/testablauf

Priifinstitute

Die Stiftung Warentest bietet unabhangigen
Instituten an, Prufauftrage zu Gbernehmen.
Details unter: test.de/pruefinstitute
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Rezept des Monats

Tom-Kha-Gai-Frikassee

Huhnerfleisch und Gemuse in Kokosmilch-SolRe — wir wirzen den Klassiker aus
Thailand mit Ingwer statt mit exotischer Galgant-\WWurzel.

Zutaten fiir 2 Portionen

¢ 40 g Ingwer ® 1 Stange Zitronengras

e 1/2 Bund Koriander ® 1/2 Chilischote

e 250 g Brokkoli, Champignons oder gri-
ner Spargel ¢ 500 ml Gefltigelbriihe oder
Gefllgelfond ¢ 2 Hahnchenbrustfilets
aca. 150 g ® 100 g tiefgekiihlte Erbsen

e 1 EL Butter ® 1 EL Mehl e 100 ml
Kokosmilch e 1 bis 2 EL Zitronensaft

Néahrwerte pro Portion

Energie: 392 kcal, Fett: 16 g,
Kohlenhydrate: 15 g, EiweiR: 42 g,
Salz:1,5g.

Tolle Knolle. Die
Scharfstoffe von
Ingwer sollen das
Immunsystem
positiv beeinflussen.

98 Rezept

1 Ingwer schalen und grob hacken,
Zitronengras langs halbieren und in

3 cm lange Stlicke schneiden. Koriander
waschen, die Blattchen abzupfen und
die Stiele in 3 cm lange Stlicke schnei-
den. Die Chilischote in Ringe schneiden.
Das frische Gemuse putzen und in kleine
Stucke schneiden.

2 Ingwer, Zitronengras, Koriander-Stie-
le und Chili-Ringe in einen Papier-Teefilter
geben, gut verschlieBen und mit der Ge-
flugelbrihe aufkochen, die Huhnerbrust
hineinlegen und bei kleiner Hitze 15 Mi-
nuten lang ziehen lassen. Wahrend der
letzten acht Minuten das zerkleinerte
Gemise und wahrend der letzten flinf
Minuten die Erbsen mitgaren.

3 Die Briihe durch ein Sieb gieRen
und in einem Topf auffangen. Den
Beutel mit den Gewirzen wegwerfen.
Das gegarte Gemuse im Sieb beiseite
stellen. Das Fleisch in mundgerechte
Stiicke schneiden.

4 Butter und Mehl in einem Topf er-
hitzen und mit einem Schneebesen etwa
eine knappe Minute zu einer hellbraunen
Masse verrtihren. Nach und nach Briihe
und Kokosmilch einrtiihren, 5 Minuten
leicht kocheln lassen. Mit Zitronensaft
abschmecken. Fleisch und Gemuse
dazugeben und kurz in der SoRRe erhit-
zen. Mit Korianderblattchen bestreuen.
Dazu passt Reis.

Mein Tipp

Mit einem Liter mehr Brihe als im
Rezept angegeben wird aus dem

dickflissigen Frikassee eine asia-

tisch inspirierte Hilhnersuppe — tut
gut bei Erkaltungen. Auch toll:
Dieses sehr aromatische Gericht

hat wenig Kalorien und ist etwas
fur alle, die ihre Ernahrung um-

stellen wollen (siehe S. 10).

Ina Bockholt, Redakteurin im Team
Ernahrung, kocht die Rezepte aus
unseren Blchern nach.
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Gut essen mit der
Stiftung Warentest:
Dieses Rezept stammt
aus unserem Koch-
buch , Lieblings-
gerichte auf Weltreise”,
2022, 176 Seiten,
15,00 Euro.
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Vorschau

Fernseher
Spulmaschinen-Tabs
Matratzen
Akku-Staubsauger
Externe Festplatten
Wanderstocke

Beratung zu Augenlasern

Anderungen vorbehalten

Homepage-Baukasten

Mit einemm Homepage-Baukasten
sollen sich auch Laien in kurzer
Zeit Webseiten zusammenstel-
len konnen. Aber geht das inklu-
sive Veroffentlichung tatsachlich
in wenigen Minuten? Was kostet
der SpalR? Und lauern irgendwo
Fallstricke? Wir haben 17 Anbie-
ter wie Wix, Jimdo, Strato und
lonos gepruft.

Biirostuhle

Jede sechste Arbeitsstunde wird
mittlerweile zu Hause geleistet —
der Bedarf an guten Burostihlen
firs Homeoffice ist hoch. Neun
Stuhle haben wir gepruft, darun-
ter Modelle von lkea, Nowy Styl
und Hoffner. Guten Sitzkomfort
bieten fast alle Stiihle, manche
gingen jedoch im Belastungstest
kaputt — und zwei fielen um.

h

Einfach anfangen und dig
Bigtrle Wabsite erstellen

Pommes frites

Tiefkiihl-Pommes sind beliebt
bei Gro3 und Klein. Wir haben
19 Produkte gepruft, darunter
auch Pommes aus Stlkartoffeln
und fur die Mikrowelle. Welche
Zubereitungsart macht Fritten
knusprig-kross? Wie fettig sind
die vorfrittierten Stabchen? Und
wie sieht es mit Schadstoffen
aus? Antworten liefert der Test.

Stiftung
Warentest

Die Stiftung Warentest wurde
1964 auf Beschluss des Deutschen
Bundestages gegriindet, um dem
Verbraucher durch die vergleichen-
den Tests von Waren und Dienst-
leistungen eine unabhangige und
objektive Unterstlitzung zu bieten.

Wir kaufen — anonym im Handel,
nehmen Dienstleistungen verdeckt
in Anspruch.

Wir testen — mit wissenschaft-
lichen Methoden in unabhangigen
Instituten nach unseren Vorgaben.

Wir bewerten — und vergeben

Noten von Sehr gut bis Mangelhaft,
ausschliel3lich auf Basis der objek-
tivierten Untersuchungsergebnisse.

Wir veroffentlichen — anzeigenfrei
in unseren Zeitschriften test

und Finanztest und im Internet

auf test.de.

test 2/2024 ab Donnerstag, dem 25. Januar, im Handel
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