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Karbohydrater

Komplekse karbohydrater:

- Fordøyes først i tykktarmen av bakterier der

- Slow release

- Tilvenning algespising

- Tarmhelse

Løselig fiber: 52-56% av totalfiber i rød- og 

grønnalger, 67-85% i brunalger

(Combet et al 2014)

pH<2

pH>5



Mineraler og sporelement

Mer mineraler enn noen annen 

matvaregruppe



Vitaminer

• Grønnsaker fra havet: Rike på vitaminer

- Potensielt god kilde til vitamin B, provitamin A (for eksempel β-karoten), vitamin C og vitamin E

- Sjøspagetti og fjærehinne like mye vitamin C som i tomat og salat

• Prosessering påvirker næringsinnholdet

• Vitamin B12 og biotilgjengelighet



Umami: Oppdaget i tare

1907: Japansk forsker Kikunae Ikeda identifiserte 

glutamin fra tarekraft og døpte smaken for umami

Smaksforsterker!

Kjenner ikke alltid smaken av taren, men alt annet 

smaker bedre
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https://nifes.hi.no/dette-vet-vi-om-mattrygghet-tang-og-tare/

https://nifes.hi.no/dette-vet-vi-om-mattrygghet-tang-og-tare/


Fremmedstoff
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Kadmium (eksempler tørkede produkter)

BrownRed Green

På linje med skjell



Uorganisk arsen (tørkede produkter)

Brown Red Green

Brown Red

På linje med skjell



Uorganisk arsen



Geografisk variasjon

?



Jod i alger

• Fisk god kilde: 30-3500 µg/kg ww

• Brunalger 100-1000x

• Øvre tolerabelt inntak 600 µg/dag for voksne (EFSA, 

2006) → 1 g fersk tare

• Minimum 150 µg/dag

• Tyskland og Nederland ber om data som grunnlag for 

grenseverdier

• EFSA anbefaler overvåkningsprogram



Jod (tørkede produkter)

Brown Truffle Brown Red Green





Jod og helse

Høyt jod i alger lav jodstatus i Europa

anbefalt daglig inntak150 µg maks. Daglig inntak 600 µg

(Europa)

Må få diskusjoner om mekanismer og effekter

Klart standpunkt til hvordan tare kan benyttes her



Mikrobiologi

• Krav om dokumentasjon av tarmbakterier e. coli for økologisk høsting

• Er dette en reell risiko?

• Har dokumentert fravær av patogene bakterier fra produksjonslokalitet.

• Eksponert lokalitet?



Mikrobiologi

Malin Bengtsson thesis




