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Útdráttur 
Fjörur Reykjanesskaga eru víðfeðmar og fjölbreyttar og bjóða upp á fjölmarga 
möguleika til fjörunytja. Verkefni þetta, sem styrkt er af AVS, skoðar útbreiðslu 
nytjategunda í fjörum Reykjanesskaga og byggir á kortlagningu Náttúrustofu 
Reykjaness á búsvæðum í fjörum svæðisins. Gerð var forkönnun á 
nýtingarmöguleikum vísitegunda sem notaðar eru við kortlagninguna, auk þess sem 
aðrar mögulegar fjörunytjar, sem snúa að nýtingu fjörunnar sjálfrar, voru kannaðar. 

Fjörur Reykjanesskaga eru mikið notaðar til útivistar, hreyfingar, náttúruskoðunar og 
kennslu og eru mikilvægur hluti af náttúru- og menningarlandslagi svæðisins sem 
mikilvægt er að hlúa að og efla. Lífríki fjörunnar var mikið nýtt áður fyrr, en einungis 
í mjög litlum mæli nú á dögum. Borið var kennsl á 20 mögulegar nytjategundir í 
fjörum Reykjaness; hrossaþara (Laminaria digitata), beltisþara (Laminaria 
saccharina), marinkjarna (Alaria esculenta), klóþang (Ascopyllum nodosum), sagþang 
(Fucus serratus), klapparþang (Fucus spiralis), bóluþang (Fucus vesiculosus), 
dvergaþang (Pelvetia canaliculata), slafak (Ulva intestinalis), maríusvuntu (Ulva sp.), 
purpurahimnu (Porphyra umbilicalis), söl (Palmaria palmata), sjóarhrís (Ahnfeltia 
plicata), kóralþang (Corallina officinalis), fjörugrös (Chondrus crispus), sjóarkræðu 
(Mastocarpus stellatus), sandmaðk (Arenicola marina), þangdoppu (Littorina 
obtusata), klettadoppu (Littorina saxatilis) og krækling (Mytilus edulis). 

Gífurleg tækifæri eru til frekar fjörunytja á svæðinu og á það sérstaklega við um 
nýtingu fjöruþörunga, sem nýta má á margvíslegan hátt. Beltisþari, marinkjarni, 
maríusvunta, purpurahimna og söl er dæmi um þörunga sem eru mikils metnir 
matþörungar og heilsufæði víða um heim. Dvergþang, hrossaþari, beltisþari, 
marinkjarni, sagþang, fjörugrös, kóralþang og klapparþang innihalda einnig ýmis 
lífvirk efni sem henta einkar vel í hverskyns húðvörur. Upprekna þörunga, sem víða er 
mikið af í fjörum Reykjanesskaga er einnig hægt að nýta sem úrvals jarðvegsáburð, 
auk þess sem vinna má jarðvegsbætiefni úr ferskum þörungum. 

Mikilvægt er að efla meðvitund og þekkingu Íslendinga á þeim möguleikum sem 
finna má í auknum fjörunytjum. Þörf er talin á frekari rannsóknum á 
nýtingarmöguleikum fjöruþörunga og hagkvæmni þeirra auk þess sem efla þarf 
samstarf milli stofnana og aðila atvinnulífsins til þess að auka fjörunytjar. 

 

Í kjölfar þessa verkefnis eru nú í gangi viðræður við aðila á svæðinu, m.a. við 
snyrtivörufyrirtæki, fiskútflytjanda og veitingahús, um að koma á fót þörungaklasa 
sem mun hafa það að markmiði að auka nýtingu og hámarka afrakstur af þeirri miklu 
þörungaauðlind sem finna má í fjörum Reykjanesskaga. 
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1 Inngangur 

Fjörur hafa fjölþætt gildi bæði fyrir vistkerfi og samfélag og eru því verðmæt svæði út 
frá bæði menningar- og náttúruverndarsjónarmiðum. Fjaran er það svæði sem 
afmarkast af stórstraumsflóði og stórstraumsfjöru og má segja að hún sé mörk tveggja, 
ólíkra heima þar sem í henni mætast haf og land (Agnar Ingólfsson, 1975). Aðstæður í 
fjörunni eru á margan hátt sérstakar, þar sem sjávarföllin eru þess valdandi að mikill 
munur getur verið á raka-, hita- og seltustigi. Í fjörum hafa því þróast sérstæð vistkerfi 
lífvera, þörunga, plantna og dýra, sem þolað geta þetta síbreytilega umhverfi (Agnar 
Ingólfsson, 1990) og þess vegna eru fjörur mikilvæg svæði með tilliti til líffræðilegs 
fjölbreytileika. Þörungar sem vaxa í fjörum gegna mikilvægu hlutverki við að 
viðhalda efnajafnvægi hafsins og hreinleika þess. Þau lífrænu og ólífrænu hráefni sem 
nýta má úr fjörum geta haft talsvert efnahagslegt gildi. Hinn mikli lífmassi 
sjávarþörunga, sem finna má í mörgum fjörum, getur verið allt í senn mikilvæg 
uppspretta fæðu, fóðurs og iðnaðarhráefna sem og kolefnageymsla til varnar frekari 
loftslagsbreytingum (Muraoka, 2004). Ólífræn hráefni, eins og t.d. sandur, möl og 
grjót, sem hægt er að nýta í ýmiskonar tilgangi er að finna í fjörum auk skelja og 
rekaviðs (Agnar Ingólfsson, 1990). Samfélagslegt hlutverk fjara er einnig stórt, til að 
mynda sem vettvangur ýmiskonar útivistar, afþreyingar og kennslu (Agnar Ingólfsson, 
1990). Sem mikilvægur hluti af náttúrulegu og menningarlegu landslagi hafa fjörur og 
gæði þeirra áhrif á lífsgæði og velferð fólks (Jón Jónsson, 2001). Þetta á sérstaklega 
við á svæði eins og Reykjanesskaga, þar sem fjaran og hafið er mikilvægur hluti af 
landslaginu og haf- og fjörunytjar hafa skipað stóran sess í lífi fólks frá örófi alda. 

 

Verkefni þetta var styrkt af AVS rannsóknasjóði í sjávarútvegi og var markmið þess 
að skoða útbreiðslu nytjategunda í fjörum Reykjanesskaga og gera forkönnun á 
hugsanlegum nýtingarmöguleikum þeirra til þess að byggja undir aukna nýtingu 
fjörunytja. Ákveðið var að takmarka umfang verkefnisins við þær vísitegundir sem 
Sigríður Kristinsdóttir, Náttúrustofu Reykjaness, notar við kortlagningu búsvæða í 
fjörum Reykjanesskaga. Þar að auki voru skoðaðar aðrar mögulegar fjörunytjar sem 
snúa að nýtingu fjörunnar sjálfrar. 
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2 Framkvæmd 

Á vegum Náttúrustofu Reykjaness fer nú fram kortlagning á helstu búsvæðum á 
strandlengju Reykjanesskaga, frá Straumsvík að Ölfusárósum. Gróflega áætlað um 
234 km leið (Sjá mynd 1). Kortlagningin hefur staðið yfir í 4 ár og hefur vestanvert 
Rosmhvalanes, eða svæðið frá Garði að Stafnesi, ásamt Hafnarbergi, verið kortlagt. 
Við kortlagninguna er notaður listi yfir vísitegundir í fjörum Reykjaness sem settur 
var saman af Sigríði Kristinsdóttur, Sveini Kára Valdimarsson, Maríu B. 
Steinarsdóttur Agnari Ingólfssyni og Guðmundi Víði Helgasyni. Listinn var 
staðfærður eftir vísitegundalista JNCC (Joint Nature Conservation Committee) í 
Bretlandi. Umfangsmikil heimildarýni fór fram til þess að finna heimildir um nýtingu 
þeirra tegunda sem á listanum er, bæði hér á landi og erlendis. Áhersla var lögð á 
finna upplýsingar um nýtingu tegundanna í atvinnuskyni, í matargerð sem og í 
snyrtivöruiðnaði.  

Upplýsingablöð voru útbúin fyrir þær tegundir sem teljast nýtanlegar. Þessi 
upplýsingablöð má finna sem viðauka við þessa skýrslu. Þar eru upplýsingar um 
helstu einkenni hverrar tegundar og útbreiðslusvæði þeirra, heimildir um nýtingu hér á 
landi og erlendis, næringarfræðilegt gildi tegundanna ásamt upplýsingum um 
nytjatímabil, tínslu og meðferð. 

Unnið var úr þeim kortlagningargögnum með það að markmiði að finna hugsanleg 
nytjasvæði, auk þess sem upplýsingum um frárennslisútrásir var safnað frá 
sveitarfélögum á svæðinu, til þess að meta fjarlægð frá mögulegri mengun. Í samstarfi 
við Stefán Sigurðsson, veitingamann í Vitanum í Sandgerði, fór einnig fram óformleg 
prófun á matþörungunum, auk þess sem gestum veitingastaðarins var boðið að prófa 
að bragða ýmsa matþörunga. 

Mynd 1 Sá hluti strandlengju Reykjanesskaga sem áætlað er að kortleggja fjörubúsvæði er merktur með
bláu, í allt um 234 km leið (Kort útfært af Ingvari Mattíassyni hjá Landmælingum Íslands) 
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Þar að auki var öðrum fjörunytjum, tengdum nýtingu fjörunnar sjálfrar, gerð stuttlega 
skil. Upplýsingar um aðrar fjörunytjar fengust með leit á netinu og samtölum við fólk 
sem nýtt hefur fjörur eða fjörulífverur á einhvern hátt. 

3 Fjörunytjar 

Fjörunytjar eru í þessu verkefni skilgreindar í anda Björns Halldórssonar í 
Sauðlaukskal sem árið 1777 skýrði fjörunytjar sem „allur ágóði og gagnsemi, sem 
árlega fjöru fylgja, og eru því þeim í hendi, sem mega ínytja sér“ (Lúðvík 
Kristjánsson, 1980). Fjörunytjar eru þannig allur sá ágóði og gagnsemi sem hafa má af 
lífríki, hráefnum og því umhverfi sem í fjörunni er að finna. 

Frá því Ísland byggðist hefur fjaran og þær nytjar sem þangað var hægt að sækja 
stórbætt lífskjör Íslendinga og í harðindum oft skilið á milli lífs og dauða bæði manna 
og húsdýra. Fjörunytjar voru jafnan miklar og fjörur voru jafnvel virtar sem sérstakur 
hluti af heildarmati jarða (Lúðvík Kristjánsson, 1980). Fjörunytjar hafa breyst mikið á 
síðustu áratugum. Fjörur eru ekki lengur sú mikilvæga uppspretta fæðu, fóðurs og 
eldiviðar sem þær voru áður fyrr (Árni Snæbjörnsson, 1990) og nú orðið er almennt 
litið á fjörur sem vettvang útivistar eða uppspretta hráefnis eins og sands og grjóts. 
Áhugi fyrir aukinni fjörunýtingu hefur verið vaxandi, bæði hérlendis og erlendis. 
Fjörur Reykjanesskaga eru víðfeðmar og ríkar af hverskyns þörungategundum og 
dýralífi og því ljóst að í þeim geta legið ýmis spennandi tækifæri til nýsköpunar. 

Sjávarföll, undirlag og brimasemi eru helstu umhverfisþættir sem móta fjöruna og það 
líf sem í henni þrífst (Agnar Ingólfsson og fleiri, 1986) og þar með nýtingamöguleika 
hennar. Fjörur Reykjanesskaga eru afar fjölbreyttar og mikill munur er á sjávarföllum. 
Nýtingamöguleikar þeirra eru því margvíslegir. Við Helguvík, Vogastapa og á 
sunnanverðum Reykjanesskaga, eru ríkjandi klappar- og stórgrýtisfjörur á meðan 
hraunfjörur eru algengar austan Voga og í Ósum við Hafnir. Á Miðnesi og austan 
Voga eru að finna viðáttumiklar fjörur með mörgum skerjum og smáhólmum með 
sandflákum á milli. (Agnar Ingólfsson, 1985). Sandfjörur er einnig víða að finna, m.a. 
við Stóru- og Litlu Sandvík, Lindarsand sunnan Sandgerðis, Garðhúsavík við 
Garðskaga og Skötubót við Þorlákshöfn. 

3.1 Möguleg nýting lífvera í fjörum Reykjanesskaga 
Við kortlagningu á helstu búsvæðum á strandlengju Reykjanesskaga er notaður listi 
með 32 vísitegundum. Reynt var að finna heimildir um nýtingu allra þessara tegunda 
og niðurstöður heimildaleitarinnar er að finna í töflum 1a, 1b og 1c. Af þessum 32 
tegundum fundust heimildir fyrir nýtingu 24 tegunda. Engar heimildir fundust um 
nýtingu fjörusvertu (Verrucaria maura), skúfaþangs (Fucus distichus), rauðfjöður 
(Plumaria elegans), þangskeggs (Polysiphonia lanosa), svamps (Halicondria 
panicea) og mottumaðks (Fabricia sabella). 
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Tafla  1a Nýting vísitegunda brúnþörunga í atvinnuskini, á heimsvísu, Írlandi, Íslandi og í snyrtivöruiðnaði. 

  

Brúnþörungar 
Tegundir Íslenskt 

nafn 
Nýting á heimsvísu (Zemke-White & Ohno, 
1999) 

Nýting á Írlandi
(Environment &
Heritage 
Service, 2007). 

Nýting á Íslandi  
* Þörungaverksmiðjan 
** Hafnot  
*** Íslensk hollusta  
**** Hafkalk ehf 

Nýting á Íslandi 
fyrr á tímum 
(Lúðvík 
Kristjánsson, 1980) 

Nýting í snyrtivörum 
(af vefsíðu 
www.cosmeticingredi
ents.co.uk) 

Laminaria 
digitata 

Hrossa-
þari 

Í alginatframleiðslu í Frakklandi og Írlandi. Til 
matar í Írlandi 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

* Mjölframleiðsla 
** Þurrkað  
*** Baðvörur 

Til matar, áburður, 
eldsneyti 

Í snyrti-,húð- og 
hárvörur 

Laminaria 
hyperborea 

Stórþari Í alginatframleiðslu í Írlandi, Noregi, Spáni og 
Bretlandi 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

* Mjölframleiðsla  
*** Krydd, þarasósur, 
baðvörur, snakk 

Til matar, áburður, 
eldsneyti 

Í hár og húðvörur og 
megrunarvörur 

Laminaria 
saccharina 

Beltis-
þari 

Til matar í Alaska, Canada og Írlandi. Til að 
safna hrognum í Alaska 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

**,****Þurrkað  
*** Baðvörur, snakk 

Fjörubeit, áburður Í húð- og hárvörur 

Alaria 
esculenta 

Marin-
kjarni 

Áburður í Frakklandi, Canada, Kína, Íslandi og 
BNA. Í alginatframleiðslu í Íslandi, Noregi og 
BNA 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

** Þurrkað 
*** Krydd 

Í fóður og mat, 
fjörubeit, áburður 

Í hár- og húðvörur 

Ascopyllum 
nodosum 

Kló-
þang 

Áburður í Frakklandi, Canada, Kína, Íslandi og 
BNA. Í alginatframleiðslu í Íslandi, Noregi og 
BNA 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

*Mjölframleiðsla Fjörubeit, fóður, 
eldsneyti, 

Ekki skráð 

Fucus distichus Skúfa-
þang 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 

Fucus serratus Sagþang Í alginatframleiðslu á Írlandi. Til matar í 
Frakklandi 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

Ekkert fundið Ekkert fundið Í vörur fyrir góm 

Fucus spiralis Klappar
-þang 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Eldsneyti, fjörubeit Húðvörur 

Fucus 
vesiculosus 

Bólu-
þang 

Í alginatframleiðslu og til matar í Frakklandi, 
Portúgal, Japan og Kóreu 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

Ekkert fundið Til matar í 
harðindum, fjörubeit, 
eldsneyti, áburður 

Í hár- og snyrtivörur 

Pelvetia 
canaliculata 

Dverga-
þang 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Fjörubeit, eldsneyti  Í húð- og hárvörur 
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Tafla 1b Nýting vísitegunda rauðþörunga og grænþörunga í atvinnuskini, á heimsvísu, Írlandi, Íslandi og í snyrtivöruiðnaði. 

Rauðþörungar og grænþörungar 
Tegundir Íslenskt 

nafn 
Nýting á heimsvísu (Zemke-White & Ohno, 
1999) 

Nýting á Írlandi
(Environment &
Heritage 
Service, 2007). 

Nýting á Íslandi  
* Þörungaverksmiðjan 
** Hafnot  
*** Íslensk hollusta  
**** Hafkalk ehf 

Nýting á Íslandi 
fyrr á tímum 
(Lúðvík 
Kristjánsson, 1980) 

Nýting í snyrtivörum 
(af vefsíðu 
www.cosmeticingredi
ents.co.uk) 

Porphyra 
umbilicalis 

Purpura-
himna 

Til matar í Ísrael, Nýja-Sjálandi og Bretlandi Er nýtt í
atvinnuskyni 

Ekkert fundið Fjörubeit Ekki skráð 

Palmaria 
palmata 

Söl Til matar í Kanada, Frakklandi, Íslandi, Írlandi, 
Bretlandi og BNA 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

** Þurrkað 
*** Krydd, þarasósur, 
snakk 

Þurrkað til matar Notað í hár og 
húðvörur 

Ahnfeltia 
plicata 

Sjóar-
hrís 

Í agarframleiðslu í Chile Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 

Corallina 
officinalis 

Kóral-
þang 

Ekki skráð Er nýtt í
atvinnuskyni  

Ekkert fundið Ekkert fundið Notað í húðvörur 

Chondrus 
crispus 

Fjöru-
grös 

Í karrageenangerð í Frakklandi, Spáni og BNA. 
Til matar í Frakklandi og Írlandi 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

*** Krydd Til lækninga, matar, 
fóður 

Notað í hár, húð, bað 
og naglavörur 

Mastocarpus 
stellatus 

Sjóar-
kræða 

Í karrageenangerð í Portúgal og á Spáni Er nýtt í
atvinnuskyni 

Ekkert fundið Notuð eins og 
fjörugrös 

Ekki skráð 

Ceramium 
rubrum 

Brimkló Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Í naglavörur 

Plumaria 
elegans  

Rauð-
fjöður 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 

Polysiphonia 
lanosa 

Þang-
skegg 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 

Ulva 
intestinalis 

Slafak Til matar í Indónesíu, Japan og Kóreu. Í 
lyfjagerð í Indónesíu 

Ekki skráð Ekkert fundið Til matar E. compressa er notað í 
hár- og húðvörur 

Ulva sp. Maríu-
svunta 

Áburður á Ítalíu og Portúgal. Til matar í 
Argentínu, Kanada, Chile, Hawaii, Japan og 
Malasíu. Pappírsgerð á Ítalíu 

Er nýtt í
atvinnuskyni 

Ekkert fundið Ekkert fundið Í húðvörur 

Cladophora 
rupestris 

Stein-
skúfur 

Til matar í Vietnam og Indónesíu Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 

Verrucaria 
maura 

Fjöru-
sverta 

Ekki skráð Ekki skráð Ekkert fundið Ekkert fundið Ekki skráð 
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Tafla  1c Nýting vísitegunda dýra í atvinnuskini, á heimsvísu, Írlandi, Íslandi og í snyrtivöruiðnaði 

 

 

Dýr 
Tegundir Íslenskt nafn Nýting erlendis Nýting á Íslandi fyrr á tímum (Lúðvík

Kristjánsson, 1980) 
Halichondria panicea Svampur Ekkert fundið Ekkert fundið 
Arenicola marina Sandmaðkur Beita (Beukema, 1995). Ekkert fundið 
Fabricia sabella Mottumaðkur Ekkert fundið Ekkert fundið 
Semibalanus balanoides Hrúðurkarl Ekkert fundið Notaður mulinn til að lækna veiki í kúm 
Littorina obtusata Þangdoppa Til matar (munnleg heimild Sveinn Kári Valdimarsson) Ekkert fundið 
Littorina saxatilis Klettadoppa Til matar (munnleg heimild Sveinn Kári Valdimarsson) Ekkert fundið 
Nucella lapillus Nákuðungur Var notaður fyrr á tímum til að búa til lit. Ekkert fundið um notkun nú á tímum Ekkert fundið 
Buccinum undatum Beitukóngur Til matar (www.theworldwidegourmet.com/products/shellfish/whelk/) Til matar, læknissmyrsl 
Mytilus edulis Kræklingur Til matar (Sandberg og fleiri, 2007) Til matar, lyfjagerð 
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Af þeim 24 tegundum sem heimildir fundust um nýting voru valdar 20 sem hugsanlegar 
nytjategundir (sjá töflu 2). Þar sem stórþara (Laminaria hyperborea) og beitukóng 
(Buccinum undatum) er yfirleitt ekki hægt að nálgast úr landi, jafnvel ekki við 
stórstraumsfjöru, var ákveðið að taka þessar tegundir ekki fyrir að þessu sinni. Ákveðið 
var að taka ekki fyrir steinskúf (Cladophora rupestris) þar sem engar heimildir fundust, 
aðrar en Zemke-White & Ohno (1999), um nýtingu hans og því ekki vitað hvernig 
tegundin er nýtt. Einnig var ákveðið að sleppa hrúðurkörlum (Semibalanus balanoides) 
og nákuðung (Nucella lappillus) þar sem ekki getur talist líklegt að þessar tegundir verði 
nýttar nú á dögum eins þær voru fyrr á tímum og engar aðrar heimildir um nýtingu 
þessara tegunda fundust. Útbreiðsla brimklóar (Ceramium rubrum) virðist vera afar 
takmörkuð í fjörum Reykjanesskaga, þegar litið er á þær fjörur sem þegar er búið að 
kortleggja, og litlar upplýsingar fundust um nýtingu hennar, því var ákveðið að sleppa 
henni líka. Útbúin voru sérstök upplýsingablöð fyrir hverja nytjategund sem finna má í 
viðauka þessarar skýrslu. 

Tegundir eða efni unnin úr tegundum, sem finnast í fjörum Reykjanesskaga eru nú þegar 
hluti af daglegu lífi flestra Íslendinga, þó fæstir geri sér grein fyrir því. Þörungar eru m.a. 
notaðir til matar bæði beint og óbeint, sem fóður, í lyfjagerð, pappírsgerð, í húð- og 
hárvörur og sem jarðvegsáburður (Zemke-White & Ohno, 1999). Hægt er að finna efni 
gerð úr þörungum í hversdagslegum hlutum eins og t.d. ís, sultum, hlaupi, súpum, 
tómatsósu, sinnepi, mayonesi, varalit, naglalakki, raksápum, sjampóum, húðkremum, 
tannkremum, fæðubótarefnum og svo mætti lengi telja. 

Tafla 2 Mögulegar nytjategundir í fjörum Reykjanesskaga. 

Tegund Íslenskt nafn Tegund Íslenskt nafn 
PHAEOPHYTA Brúnþörungar RHODOPHYTA Rauðþörungar 
Laminaria digitata Hrossaþari Porphyra 

umbilicalis 
Purpurahimna 

Laminaria saccharina Beltisþari Palmaria palmata Söl 
Alaria esculenta Marinkjarni Ahnfeltia plicata Sjóarhrís 
Ascopyllum nodosum Klóþang Corallina officinalis Kóralþang 
Fucus serratus Sagþang Chondrus crispus Fjörugrös 
Fucus spiralis Klapparþang Mastocarpus 

stellatus 
Sjóarkræða 

Fucus vesiculosus Bóluþang Dýr 
Pelvetia canaliculata Dvergaþang Arenicola marina Sandmaðkur 
CHLOROPHYTA Grænþörungar Littorina obtusata Þangdoppa 
Ulva Intestinalis (áður 
Enteromorpha 
intestinalis) 

Slafak Littorina saxatilis Klettadoppa 

Ulva sp. Maríusvunta, 
grænhimna eða 
marglýja 

Mytilus edulis Kræklingur 
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Nýtingarmöguleikar þeirra tegunda sem finna má í töflu 2 eru háðir magni, hreinleika 
fjörunnar og aðgengi, bæði í fjörunni og að fjörunni. Í eftirfarandi undirköflum verður 
gert grein fyrir á hvaða hátt er hægt að nýta þessar tegundir og bent á þær fjörur á 
Reykjanesskaga þar sem þær eru helst að finna. Einnig verður gert grein fyrir þeim 
stöðum við ströndina þar sem útrásir eru og möguleg mengun svo hægt sé a forðast að 
tína úr þeim fjörum. 

3.1.1 Agar 

Agar er hleypiefni sem unnið er úr rauðþörungum. Það er t.d. notað til ræktunar á 
ýmiskonar örverum og í matvæla og lyfjaiðnaði (McHugh, 2003). Agar hefur E númerið 
E-406. 

Einungis eina tegund er að finna í fjörum Reykjanesskaga sem hægt er að nota til 
agarframleiðslu og er það sjóarhrís (A. plicata).  

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, hefur sjóarhrís aðallega fundist neðarlega 
í hnullunga og steinafjörum og þá sérstaklega í pollum og undir sagþangi. Lítið fannst af 
sjóarhrís sunnan Hvalsnes. Sjóarhrís hefur einungis fundist í miklu magni á einum stað á 
svæðinu, í Músarsundi við Sandgerði. 

3.1.2 Alginat 

Alginat er fjölsykra sem finna má í brúnþörungum og er mikið notað sem bindiefni í 
matvælum, snyrtivörum, lyfjaiðnaði, textíliðnaði og markskonar öðrum iðnaði. (McHugh, 
2003). Alginöt hafa E númerin E-401, E-402, E-403, E-404 og E-405. 

Þær tegundir sem finna má í fjörum Reykjanesskaga og hentað geta til alginatframleiðslu 
eru klóþang (A. nodosum), bóluþang (F. vesiculosus), hrossaþari (L.aminaria digitata) og 
beltisþari (L. saccarina). Þörungaverksmiðjan hefur t.d. framleitt og selt þurrkaðan og 
malaðan hrossaþara til alginatframleiðslu í Skotlandi (McHugh, 2003). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, er klóþang mjög algengt frá miðju 
fjörunnar og niður úr og fannst á öllu því svæði sem búið er að kortleggja, að undanskildu 
sandfjörum, eins og t.d. þeirri við Lindarsand og Garðhúsavík. Neðst í fjörunni er klóþang 
algengt á steinum sem standa upp úr sjónum þegar flæðir út.  

Mikið hefur fundist af bóluþangi í klappar, hnullunga og grjótfjörum og er það 
sérstaklega algengt um miðhluta fjörunnar. 

Hrossaþari hefur aðalega fundist neðst í klappar, hnullunga og grjótfjörum frá Útskálum í 
Garði og suðurundir Básenda. Það er einungis í leðju sand og malarfjörum eins og t.d. við 
Lindarsand, Básenda og fjörunum við Sandgerði og milli Flankastaða og Sandgerðis þar 
sem ekki fannst hrossaþari. Einstaklega mikið fannst af hrossaþara í fjörunni við Garði, 
neðan Flankastaða, við Fuglavík, í pollum neðst í fjörunni við Eyktarhólm, við Stafnes og 
í fjörunni neðan Básendahóls. 

Beltisþari hefur fundist í klappar, hnullunga og steinafjörum, frá Útskálum við Garð og 
suðurundir Básenda. Beltisþari finnst neðst í fjörunni og í fjörupollum ofar í fjörunni. Við 
Stafnes fannst sérstaklega mikið af beltisþara. Í fjörunum norðan Garðskagavita og við 
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Gerðakot, sunnan Hvalsneskirkju, fannst sérstaklega smágerður beltisþari í fjörupollum. Í 
mörgum fjörum hefur einnig fundist mikið af uppreknum beltisþara, sem getur bent til 
þess að mikið sé af beltisþara neðan fjörunnar. Það er einungis í fjörunum milli 
Flankastaða og Sandgerðis, við Másbúðarhólma og við Hvalsnes þar sem ekki fannst 
beltisþari og lítið fannst af beltisþara í fjörunni við Sandgerði.  

3.1.3 Karrageenan 

Karrageenan er fjölsykra sem finna má í rauðþörungum og er mikið notað sem bindiefni í 
matvælum, sérstaklega í mjólkurvörum. Karrageenan er t.d. algengt í hlaupi, fituminni 
salatsósum, skinku, forelduðu kjöti, dýrafóðri og fleira. Karrageenan er einnig að finna í 
tannkremum og lyktareyðandi gelum (McHugh, 2003). Karrageenan hefur E númerið E-
407. 

Þær tegundir sem finna má í fjörum Reykjanesskaga og hægt er að nýta til karrageenan 
framleiðslu eru fjörugrös (C. crispus) og sjóarkræða (M. stellatus).  

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, hafa fjörugrös og/eða sjóarkræða fundist 
í flestum klappar, hnullunga og grjótfjörum. Báðar tegundir virðast vera algengar í neðsta 
hluta fjörunnar og í pollum eða undir þangi um miðbik fjörunnar. Í fjörum í kringum Garð 
fannst meira af fjörugrösum heldur en sjóarkræðu, en eftir því sem sunnar dregur verður 
sjóarkræðan algengari. Við Másbúðarhólma má finna sérstaklega mikið af báðum 
tegundum. Talsvert mikið magn af sjóarkræðu má finna við Másbúðarflögu, við Stafnes 
og í fjörunni neðan Básendahóls. 

3.1.4 Í matargerð 

Þörungar hafa verið notaðir til matar frá upphafi byggðar á Íslandi (Lúðvík Kristjánsson, 
1980) og í mörgum öðrum löndum t.d. í Japan, Kína, Kóreu, Bretlandseyjum og 
Frakklandi. Óhætt er að borða allar þær tegundir þörungar sem notaðar eru sem 
vísitegundir við kortlagningu búsvæða í fjörum Reykjanesskaga. Í töflu 3 má finna yfirlit 
yfir þær vísitegundir sem heimildir fundust um nýtingu í matargerð og dæmi um það 
hvernig þær hafa verið notaðar.  
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Tafla 3 Möguleg nýting vísitegunda til matar  
Íslenskt nafn Önnur nöfn Dæmi um nýtingu Heimildir 
Purpurahimna Nori, purple 

laver 
Fersk, þurrkuð, sem 
noriblöð, krydd, laverbread, 
í súpur og sósur 

Morrissey og fleiri, 2001; 
McHugh, 2003  
www.celtnet.org.uk/recipes 

Söl Dulse Fersk, þurrkuð, krydd, í 
súpur, í brauð og kökur, í 
grauta, snakk 

Lúðvík Kristjánsson, 1980; 
McHugh, 2003; Rúnar 
Marvinsson, 2008; Grettir 
Hreinsson, 2010 
http://justseaweed.com/ 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Fjörugrös Irish moss, hana 
nori 

Í grauta, drykki, súpur, 
búðing 

Lúðvík Kristjánsson, 1980; 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Sjóarkræða „Irish moss“ Í grauta Lúðvík Kristjánsson, 1980; 
Hrossaþari Atlantic kombu,  Í súpur Grettir Hreinsson, 2010 

http://justseaweed.com/ 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Beltisþari Sugar kelp, 
kombu royal 

Þurrkaður, djúpsteiktur, í 
súpur, marineringu, kraftur í 
súpur og sósur, þarasnakk,  

McHugh, 2003; Rúnar 
Marvinsson, 2008; Grettir 
Hreinsson, 2010 
http://justseaweed.com/ 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Marinkjarni Wakame 
royale, atlantic 
wakame, edible 
kelp, 
dabberlocks 

Wakame salat, fersk, saltað, 
soðið, þurrkað, krydd, í 
súpur og brauð 

McHugh, 2003 Rúnar 
Marvinsson, 2008; Grettir 
Hreinsson, 2010 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Sagþang Serrated wrack Te, í brauð, relish, soðið www.celtnet.org.uk/recipes 
www.jamieoliver.com  

Bóluþang Bladderwrack Fæðubótarefni, te, í brauð, 
relish, soðið 

www.celtnet.org.uk/recipes 

Dvergaþang Channelled 
wrack 

Í súpur, steikt www.jamieoliver.com 
http://justseaweed.com/ 

Slafak Gutweed  Djúpsteikt, í súpur, steikt, 
þurrkað eins og söl 

McHugh, 2003; Lúðvík 
Kristjánsson, 1980 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Maríusvunta  Sea lettuce,  Ferskt, sem salat, þurrkað, 
krydd, í brauð, súpur, rétti, 
viðbit 

McHugh, 2003; Rúnar 
Marvinsson, 2008 
http://justseaweed.com/ 
www.celtnet.org.uk/recipes 

Þangdoppa  Soðnar (munnleg heimild Sveinn 
Kári Valdimarsson) 

Klettadoppa  Soðnar (munnleg heimild Sveinn 
Kári Valdimarsson) 

Kræklingur  Ferskur, í súpur, grillaður Ýmsar uppskriftabækur t.d. 
Rúnar Marvinsson, 2008 
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Á vefsíðunum www.seaweed.is, www.justseaweed.com og www.celtnet.org.uk/recipes er 
einnig hægt að finna fjölmargar uppskriftir fyrir sjávarþörunga, m.a. purpurahimnu, söl, 
fjörugrös, hrossaþara, beltisþara, marinkjarna, sagþang, bóluþang, slafak og maríusvuntu, 
ásamt ýmsum öðrum upplýsingum. White & Keleshian (1994) birta einnig margar 
uppskriftir fyrir ýmsa matþörunga. 

Af þeim nytjategundum sem finna má í töflu 3 er algengt að nýta krækling til matar. 
Einnig er hægt að borða þang- og klettadoppur þó þær séu ekki sérlega matarmiklar. 

Sjávarþörungar eru einnig notaðir í fæðubótarefni. Hér á landi er t.d. hægt að kaupa 
fæðubótarefni sem byggt er á þykkni úr bóluþangi úr framleiðslulínu Berry. En.  

Hluti af þessu verkefni var að safna þörungum fyrir Stefán Sigurðsson, veitingamann í 
veitingahúsinu Vitanum í Sandgerði. Hrossaþara, beltisþara, marinkjarna, sölvum, 
purpurahimnu, maríusvuntu og dvergaþangi var safnað. Tegundirnar voru smakkaðar, 
ferskar, þurrkaðar og djúpsteiktar. Stefán leyfði einnig gestum á veitingastaðnum að 
smakka þurrkaðan þara og voru þeir almennt mjög hrifnir. Sérstaklega var Stefán hrifin af 
marinkjarna og smávöxnum beltisþara og hyggst hann halda áfram að gera tilraunir með 
matreiðslu sjávarþörunga. 

Purpurahimna vex aðallega efst í fjörunni, en seinnihluta sumar og á haustin er hana 
einnig að finna neðar í fjörunni og jafnvel neðan hennar og er hún þá dumbrauð eða brún 
að lit (Agnar Ingólfsson og fleiri, 1986). Purpurahimnu er að finna mjög víða í fjörum 
Reykjanesskaga, ef frá eru taldar sand- og leðjufjörur. 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, hafa fundist söl neðarlega í flestum 
fjörum, þó í mis miklu magni. Mikið fannst af sölvum utarlega við Eyktarhólma, 
Bæjarsker, Másbúðarflögu, Gerðakot, og Básenda. Söl var oft að finna undir sagþangi. 

Marinkjarni hefur einungis fundist allra neðst í klappar, hnullunga og grjótfjörum. 
Marinkjarna er helst að finna sunnan Sandgerðis. Talsvert fannst af marinkjarna við 
Eyktarhólma, Másbúðarsund, Másbúðarhólma og við Hvalsnes. 

Sagþang hefur fundist neðarlega í flestum fjörum, að undanskildum sand og leðjufjörum, 
frá Útskálum að Básendum. Sérstaklega mikið fannst af sagþangi við og sunnan 
Sandgerðis og var það oft að finna undir klóþangi. 

Dvergaþang hefur einungis fundist allra efst í fjörunni. Það finnst helst á klöppum, þó 
einnig á stórgrýti, hnullungum og steinvölum. Mikið fannst af dvergaþangi við Stafnes og 
Básenda, en mun minna norðan við Stafnes og ekkert austan Garðskaga og milli 
Flankastaða og Sandgerðis. 

Slafak er að finna í einhverju magni í flestum fjörum. Mikið fannst af slavaki í fjörum 
austan Garðskaga og við Bæjarskerseyri. Mjög algengt er að finna slavak í fjörupollum 
ofarlega í fjörunni þar sem það er oft brúnleitt eða ljóst á lit.  

Maríusvunta finnst í flestum fjörum, nema sand og leðjufjörum, í mismiklu magni þó. 
Hún er mikið í pollum eða undir þangi um miðju og neðri hluta fjörunnar. Sérstaklega 
mikið hefur fundist af maríusvuntu við Garðskaga, Garðhúsavík og í Hólakotsbót. 
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Kletta og þangdoppur er að finna svo að segja í öllum fjörum, nema sand og leðju fjörum, 
í mismiklu magni þó. Klettadoppur finnast aðallega efst í fjörunni á klettum, hnullungum 
og steinum, þangdoppan heldur sig mest neðar í fjörunni, í þanginu. 

Ekki hefur fundist mikið magn af krækling við kortlagninguna og sá kræklingur sem 
hefur fundist, hefur verið mjög smágerður og því ekki hægt að nýta hann, hvorki til 
einkaneyslu né atvinnunýtingu. 

Þegar hefur verið gerð grein fyrir útbreiðslu bólþangs, hrossaþara, beltisþara. fjörugrasa 
og sjóarkræðu í sambandi við agar, alginat og karrageenan framleiðslu. 

3.1.4.1 Hrognaþari 

Í Norður-Ameríku er síldarhrognum föstum á þangi safnað, sérstaklega af tegundunum af 
ætt macrocystis, laminaria og fucus, og síðan markaðssett sem gourmet matur í Japan 
(Zemke-White & Ohno, 1999) svonefnt Kazunoko kombu. 

3.1.5 Í snyrtivöruiðnaði  

Sjávarþörungar eru nýttir í síauknum mæli í snyrtivöruiðnaði, erlendis og hér á landi.  

Franska fyrirtækið BiotechMarine hefur t.d. sérhæft sig í rannsóknum, þróun, vinnslu og 
markaðssetningu lífvirkra efna úr sjávarþörungum. Í töflu 4, er yfirlit yfir efni sem 
BiotechMarin vinnur úr vísiþörungategundum sem finnast í fjörum Reykjanesskaga og 
þau áhrif sem þau hafa.  

Íslenska snyrtivörufyrirtækið Purity Herbs, á Akureyri, framleiðir t.d. krem og sjampó 
sem innihalda hrossaþara frá Þörungaverksmiðjunni, kóralþang þykkni sem flutt er inn frá 
Frakklandi og alginsýru. 

Höfundi vitanlega eru tvö íslensk sprotafyrirtæki, Marinox ehf og Tara mar, að rannsaka 
notkun sjávarþörunga í heilsu og snyrtivörum. Hægt er að kaupa lífræna þarasápu frá 
Kaupverk ehf, auk þess sem Sjávarsmiðjan á Reykhólum, Alsæla Spa á Álftanesi og 
Peace Garden í Garðinum bjóða upp á þaraböð.   
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Tafla 4 Virkni lífvirkra efna sem unnin eru úr tegundum sjávarþörunga sem finnast á Reykjanesi (aðlagað frá 
BiotechMarine, 2009) 

Efnaheiti Tegund Form Vörutegund Áhrif 
Ambre oceane Dvergaþang Þykkni Húðvörur Bætir jafnvægi húðarinnar 
Bioenergizer Dvergaþang 

og 
hrossaþari 

Þykkni Húðvörur Eykur blóðflæði í 
smáæðum/háræðum 

Antileukine 6 Lamaria 
(hrossaþari 
og beltisþari) 

Þykkni Húðvörur Bólgueyðandi, mýkjandi, hindrar 
hrörnun húðarinnar 

Laminarghane Þykkni Kemur í veg fyrir öramyndun, 
hamlar myndun próteasa og 5-
alpha-reductasa 

Phlorogine Beltisþari Þykkni Húðvörur Anti-lipasic, stýrir gerlaflóru 
húðarinnar 

Alariane Marinkjarni Þykkni Húðvörur Verndar hárið fyrir 
utanaðkomandi álagi, gott fyrir 
krullað hár 

Kalpariane Þykkni Húðvörur Andoxunarefni, eyðir 
sindurefnum, viðheldur og örvar 
collagen og elastin í húðinni, 
örvar hýalúrónsýrumyndun, 
bætir frumuöndun, viðheldur og 
örvar samskipti milli frumna, 

Dentactive Sagþang Ekstakt Munnvörur  Dregur úr blæðingum í gómi 

Chondrus crispus 
flakes 

Fjörugrös Flögur Húðvörur Djúphreinsar húðina (exfoliate) 

Sea moss Þykkni Húðvörur Myndar filmu á húðinni  
Gelalg 
Oligogeline Þykkni Húðvörur Myndar filmu á húðinni, mýkir, 

kemur í veg fyrir rakatap 
húðþekjunnar, hátt kalkinnihald 
sem hindrar hrörnun húðarinnar 
og hefur megrandi áhrif, stuðlar 
að endurnýjun steinefna, 
plástursáhrif 

Þykkni Hárvörur Verndar og lagar hár 
Oligophycocorail Kóralþang Vatnsrofið Húðvörur Bætir steinefnatap vegna mikilla 

átaka eða hita 
Phycocorail Þykkni Húðvörur Gleypir í sig útfjólubláa geisla, 

verndar DNA, eyðir 
sindurefnum, hindrar ljósöldrun 

Pyrenoine Klapparþang Þykkni Húðvörur Eyðir sindurefnum 
 

Á vegum rannsóknarverkefni Gull í greipar Ægis, hefur undanfarin ár verið unnið að 
rannsóknum á íslenskum sjávarþörungum og þá m.a. með tilliti til vinnslu þráahindrandi 
efna úr þörungum, eins og t.d. fjölfenóla. Þær tegundir sem sérstaklega eru nefndar í 
þessu samhengi eru bóluþang (F. Vesiculosus), sagþang (F. serratus) og klóþang (A. 
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nodosum) (Tao Wang og fleiri, 2009). Þessar tegundir eru mikið notaðar í 
snyrtivöruiðnaði. 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, hefur kóralþang fundist neðarlega í 
fjörunni og í pollum um miðbik fjörunnar. Það er einungis að finna á vestanverðan 
skaganum, en ekkert austan Garðskaga. Kóralþang fannst heldur ekki á milli Flankastaða 
og Sandgerðis, Hvalsness og Nýjabæjar, Stafnes og Básendahóls eða við Hólakotsbót. 
Kóralþang hefur  

Klapparþang hefur einungis fundist ofarlega í fjörunni, oftast neðan við vaxtarsvæði 
dvergaþangs og ofan við vaxtarsvæði bóluþangs. Það finnst bæði í grýttum fjörum og 
klapparfjörum en ekki í malar, sand og leðjufjörum. Klettaþang er algengt í flestum af 
þeim fjörum sem kortlagðar hafa verið, að frátalinni fjörunni við Garðshúsavík, og oft í 
talsverðu magni. 

Þegar hefur verið gerð grein fyrir útbreiðslu dvergaþangs, hrossaþara, beltisþara. 
marinkjarna, sagþangs og fjörugrasa í tengslum við agar, alginat, karrageenan og 
matvælaframleiðslu. 

3.1.6 Jarðvegsáburður 

Jarðvegsáburður úr sjávarþörungum er einkar stein- og snefilefnaríkur og er m.a. talinn 
auka uppskeru og frostþol plantna (Gunnar Ólafsson, 1994). Í íslenskum sjávarháttum 
Lúðvíks Kristinssonar (1980) er sagt frá útbreiddri notkun Íslendinga fyrr á öldum á 
sjávarþörungum til jarðvegsáburðar og m.a. sérstaklega talað um hrossaþara, bóluþang og 
beltisþara auk upprekinna þörunga. Þörungarnir voru nýttir bæði ferskir og rotnaðir. Ekki 
fundust nýlegar upplýsingar um það hvaða þörungar henta best til áburðar, en ætla má að 
hægt sé að nota allar þær þörungategundir sem finnast í fjörum Reykjanesskaga. 

Guðjón D. Gunnarsson, á Reykhólum, framleiðir fljótandi þörungaáburð úr klóþangi sem 
hann kallar Glæðir. Þaramjöl, eins og það sem Þörungaverksmiðjan á Reykhólum 
framleiðir, hefur einnig verið notað sem jarðvegsáburður. 

3.1.7 Pappírsgerð 

Hægt er að nota maríusvuntu (U. lactuca) og slafak (U. intestinalis) við gerð pappírs. 
Aðferðin var fundin upp til að nýta mikið magn þörunga sem söfnuðust upp í sjónum í 
kringum Feneyjar og hreinsa þarf ár hvert (Achille & Clemente, 1993). 

Hægt er að sjá yfirlit yfir útbreiðslu maríusvuntu og slafaks hér að ofan í kaflanum um 
matargerð. 

3.1.8 Kolefnisgeymsla og varðveisla líffræðilegs fjölbreytileika 

Fjörugróður og dýr sem í fjörunni lifa hafa aðlagað sig að einstöku umhverfi fjörunnar 
(Agnar Ingólfsson, 1990) og því er lífríki fjörunnar afar sérstætt. Líffræðilegur 
fjölbreytileiki fjörutegunda er mikilvægur til þess að tryggja virkni vistkerfis fjörunnar og 
þeirra vistkerfisþjónustu sem fjaran veitir (Duarte, 2000). Líffræðilegur fjölbreytileiki 
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getur einnig þjónað mikilvægu hlutverki fyrir þróun ýmiskonar efna sem hægt er að nota 
bæði til lækninga og í iðnaði og því mikilvægt að viðhalda honum (Young, 1999).  

Þörungar sem vaxa í fjörum og á grunnsævi hafa mikilvægu hlutverki að gegna í því að 
varðveita loftslag jarðarinnar. Margar tegundir vaxa mjög hratt og geyma mikið magn 
kolefnis. Þannig gagnast fjöruþörungar sem kolefnisgeymsla (Muraoka, 2004). 

3.2 Nýting fjörunnar sjálfrar 
Sem hluti af menningar- og náttúrulegu landslagi, vettvangur fyrir ýmsar mannlegar 
athafnir og búsvæði gegna fjörur mikilvægu samfélagslegu, menningarlegu og 
líffræðilegu hlutverki sem erfitt er að meta til fjár.  

3.2.1 Landslag 

Landslag hefur áhrif á lífsgæði og velferð almennings þar sem það gegnir mikilvægu 
umhverfislegu, félagslegu, menningarlegu og vistfræðilegu hlutverki sem á þátt í mótun 
náttúru- og menningararfleifðar og hefur þannig áhrif á lífsgæði, velferð og sjálfsmynd 
einstaklinga og þjóðfélagsins í heild (Council of Europe, 2000). Fjörur eru mikilvægur 
hluti af menningarlandslagi og menningararfi Íslendinga. Í og við fjöruna má finna minjar 
um gamla tíð og fjaran er einnig vettvangur gamalla sagna, þjóðsagna og atburða sem 
fylgt hafa okkur í gegnum aldirnar (Jón Jónsson, 2001). Á svæðum eins og 
Reykjanesskaga, þar sem fjörur eru stór hluti af landslaginu og fjörunýting hefur skipað 
stóran sess í lífi fólks, má ætla að fjörur, ástand þeirra og nýting, hafi umtalsverð áhrif á 
sjálfsmynd og lífsgæði almennings. 

3.2.2 Útivist 

Fjörur bjóða upp á einstakt umhverfi fyrir útivist. Fjörur er tilvalið að nýta sem 
gönguleiðir allt árið um kring (sjá 2. mynd). Margar strandir eru öruggar gönguleiðir á 
veturna þar sem sjávarseltan kemur í veg fyrir klakamyndun. 

Ferlir er ferðahópur sem stendur fyrir gönguferðum um Reykjanesið á laugardögum. Á 
heimasíðu félagsins, www.ferlir.is, er t.d. að finna gönguáætlun þar sem m.a. hefur verið 
boðið upp á skipulagðar gönguferðir um fjörur Reykjanesskaga. Fræðasetrið í Sandgerði 
býður einnig upp á göngu- og rútuferðir undir leiðsögn um fornar slóðir milli 
útgerðarhverfa á Rosmhvalanesi.  
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2. mynd Gengið milli Garðs og Sandgerðis sumarið 2009 (Mynd: Víkurfréttir) 

Mikilvægt er að fara með gát þegar gengið er um fjörur. Sumar fjörur er aðeins hægt að 
fara um þegar flæðir út og aðrar geta verið torfelldar vegna stórgrýtis eða mikils 
þörungagróðurs. Erfitt getur verið að fóta sig á hálum steinum og þangi. Sérstaklega er 
erfitt að ganga á sagþangi þar sem það getur verið mjög sleipt.  

Börnum (og fullorðnum) þykir fátt skemmtilegra en að fá tækifæri til þess að skoða, safna 
eða leika með þá fjársjóði sem fjaran hefur að geyma s.s. dýr, þara, skeljar, steina eða 
uppreknar spýtur (sjá 3. mynd). Krabba er t.d. að finna í grýttum fjörum, undir steinum og 
í fjörupollum (Agnar Ingólfsson og fleiri, 1986) og hefur þeirra orðið vart víða við 
kortlagningu búsvæða í fjörum Reykjaness. Krabbar eru ekki á lista yfir vísitegundir og 
því ekki hægt að gera nánari grein fyrir útbreiðslu þeirra. 

 
3. mynd Fjöruferð við Stafnes (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 
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4. mynd  Sandkastalagerð í sandfjöru (mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Kuðunga (þangdoppur, klettadoppur, nákuðung eða beitukóng) er einnig hægt að finna í 
flestum fjörum þó ekki sandfjörum. Þá getur verið skemmtilegt að leita að skemmtilegum 
steinum, skeljum, sprettfiskum eða öðrum fjörulífverum. 

Sandfjörur eru margar á Reykjanesskaga og geta verið sérstaklega skemmtileg leiksvæði 
sem t.d. er hægt að nýta til sandkastalagerðar (sjá mynd 4). Í Holtsfjöru í Önundarfirði er 
t.d. árlega haldin sandkastalakeppni. Fjörur á Reykjanesi þar sem tilvalið er að gera 
sandkastala eru t.d. Stóra Sandvík, Litla Sandvík, neðan við Garðskagavita, við 
Bæjarskerfjara og Lindarsandsfjara. Hentugt er að stunda sjósund útfrá sandfjörum (sjá 5. 
mynd). Að sögn Hálfdáns Örnólfssonar, sjósundskappa, er „snilld“ að synda í sjóunum 
við Garðskagavita á flóði og við Fitjar í Njarðvík. Á 4. mynd  má sjá sundkappa úr 
Júdódeild UMFN í Stóru-Sandvík. 

 
5. mynd  Sjósund í Stóru-Sandvík (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 
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6. mynd  Brimbrettakappar í Sandvík á Reykjanesi (Mynd: Víkurfréttir) 

Við Reykjanesskaga má einnig finna fjölmarga hentuga brimbrettastaði (sjá 6. mynd). Að 
sögn Georgs Hilmarssonar, brimbrettakappa skiptir fjörubotninn mestu máli þegar kemur 
að því að finna góða brimbrettastaði. Mikilvægt er að botninn sé lagaður þannig að aldan 
skælist, en brotni ekki öll í einu. Þessar aðstæður er oft að finna meðfram töngum og þar 
sem sandrif, hraunrif eða steinar í botninum mynda form eins og bókstafurinn A. Staðir á 
Reykjanesskaga sem eru hentugir brimbrettastaðir eru m.a., út frá fjörunni norðan 
Garðskagavita, Garðhúsavík, Lindarsandi, Merkinesi, fjörunni við Junkaragerði, 
Eyrarskerjum, Stóru-Sandvík, Malarenda við Grindavík, Bólu á Hópsnesi og 
Þórkötlustaðabót (Munnleg heimild: Georg Hilmarsson). 

3.2.3 Fuglaskoðun 

Fyrir fuglaáhugamenn eru fjörur Reykjanesskaga einnig gósenland (sjá mynd 7), því 
margar tegundir fjörufugla eiga hér heimkynni sín og frá fjörunni má sjá ýmsa 
sjófuglategundir. Jóhann Óli Hilmarsson fuglafræðingur hefur tekið saman upplýsingar 
um fuglalíf í Sandgerði og á vestanverðu Rosmhvalanesi fyrir Fræðasetið í Sandgerði.  

 
7. mynd  Fuglar í Stóru Sandvík (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 
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Tafla 5 Fuglar sem finna má í fjörum Reykjaness (aðlagað frá Jóhann Óli Hilmarsson, engin dagsetning) 
Tegund: Staðsetning: 
Súla (Sula bassana) Undan Rosmhvalanesi, jan-sept. 
Dílaskarfur (Phalacorax carbo) Frá Stafnesi til Garðs, vetur. 

Krísuvíkurberg, vor. 
Skrofa (Puffinus puffinus) Garður, Garðskagi, Hafnaberg, apr-sept. 
Fýll (Fulmarus glacialis) Hafnaberg, Hólmsberg, Sandgerði, feb-sept. 
Rita (Rissa tridactyla) Rosmhvalanes, allt árið. 

Hafnaberg og Hólmsberg, vor. 
Hvítmáfur (Larus hyperboreus) Vetur 
Hettumáfur (Larus ridibundus) Við útrásir fiskvinnslustöðva, allt árið. 
Silfurmáfur (Larus argentatus) Krísuvíkurberg, við útrásir fiskvinnslustöðva, allt 

árið. 
Svartbakur (Larus marinus) Við útrásir fiskvinnslustöðva, allt árið. 
Stormmáfur (Larus canus) Sandgerði, vetur. 
Bjartmáfur (Larus glaucoides) Sandgerði, okt-apr. 
Kría (Sterna paradisaea) Stafnes, Norðurkot, Hafurbjarnarstaðir, maí-sept. 
Straumönd (Histrionicus histrionicus) Hvalsnes að Bæjarskerjum, vetur. 
Toppönd (Mergus serrator) Rosmhvalanes, allt árið. 
Urtönd (Anas crecca) Hvalsnes, Fuglavík, Sandgerði, vetur. 
Hávella (Clangula hyemalis) Stafnesi að Garði, Ósar, vetur. 
Sanderla (Calidris alba) Sandgerði, maí. 
Sendlingur (Calidris maritima) Vestanvert Rosmhvalanes, allt árið. 
Duggönd (Aythya marila) Ósar, maí-okt. 
Sandlóa (Charadrius hiaticula) Rosmhvalanes, apr-sept. 
Álft (Cygnus cygnus) Stafnes að Garði, vetur. 
Rauðhöfðaönd (Anas penelope) Ósar, og tjarnir við Fuglavík, Sandgerðistjörn og 

Fitjatjörn, vetur. 
Stokkönd (Anas platyrhynchos) Stafnes að Garði, vetur. 
Grágæs (Anser anser) Vestanvert Rosmhvalanes, Býjasker og Fuglavík, 

vor og haust. 
Teista (Cepphus grylle) Rosmhvalanes, Hafnaberg, Hólmsberg, vetur. 
Skúmur (Stercorarius skua) Hafnaberg, Sandvíkur, Melaberg, mars-sept. 
Snjótittlingur (Plectrophenax nivalis) Rosmhvalanes, allt árið. 
Fjöruspói (Numenius arquata) Sandgerði, Höfn, Bæjarsker, Flankastaðir 
Húsdúfa (Columba livia domestica) Sandgerði, allt árið. 
Músarrindill (Troglodytes troglodytes) Við fiskvinnslustöðvar, vetur. 
Maríuerla (Motacilla alba) Rosmhvalanes, apr-sept. 
Steindepill (Oenanthe oenanthe) Rosmhvalanes, síðsumar og haust í fjörum. 
Tjaldur (Haematopus ostralegus) Rosmhvalanes, allt árið. 
Stari (Sturnus vulgaris) Rosmhvalanes, allt árið. 

 

Þær tegundir fjörufugla sem búast má við að finna á því svæði má sjá í töflu 5, ásamt 
upplýsingum um helstu staði og árstíma. Krísuvíkurberg er einnig tilvalið til 
fuglaskoðunar. Aðilar eins og Ferðafélag Íslands, Hið Íslenska Náttúrufræðifélag, 
Fræðasetrið í Sandgerði og Ferðafélagið Útivist hafa boðið up á fuglaskoðun á 
Reykjanesi. Einnig má oft sjá hvali meðfram ströndinni, frá Garðskaga og inní Njarðvík, 
auk þess sem selir eru algengir í ágúst í Ósabotnum (www.reykjanes.is). 
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8. mynd  Börn úr Stóru-Vogaskóla í námsferð haustið 2010 (Mynd: Víkurfréttir). 

3.2.4 Kennsla 

Fjölbreytt lífríki fjörunnar má nýta í kennsluskyni og algengt er að fara með hópa 
skólabarna og leikskólabarna í fjöruferðir (sjá 8. mynd). Fræðasetrið í Sandgerði hefur 
m.a. boðið upp á skipulagðar fjöruferðir fyrir skólahópa. Margar fjörur eru einnig 
tilvaldar til íþróttakennslu. Félagar í Júdódeild Njarðvíkur hafa t.d. haldið júdó- og 
jiujitsuæfingar í Stóru-Sandvík á góðviðrisdögum (sjá 9. mynd) Auk þess sem höfundi er 
kunnugt um kennslu á brimbretti m.a. í Stóru-Sandvík. 

 
9. myndJúdó/Brazilian jiu-jitsu æfing Júdódeildar UMFN í Sandvík á Reykjanesi sumarið 2011 (Mynd: Eydís 
Mary Jónsdóttir) 

3.2.5 Hráefni úr fjörunni 

Í fjörum er að finna ýmiskonar hráefni sem hægt er að nýta á fjölmargan hátt. Margir eru 
t.d. með fjörugrjót í görðum sínum. Í landi Hrauns, vestan Ölfusár, hefur einnig verið 
stundað sandnám úr fjörum frá 1960 (Bölti ehf, 2009). Einnig hefur rekaviður verið nýttur 
hér á landi frá landnámi (Lúðvík Kristjánsson, 1980) 

Rotnandi þarabingi sem finna má í mörgum fjörum mætti líka nýta sem áburð eða til að 
blanda saman við garðúrgang eða húsdýraúrgangi til moltugerðar. Þannig er hægt að búa 
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til úrvals mold sem er rík af hvers kyns næringar efnum og snefilefnum sem nauðsynleg 
eru fyrir gróður. 

4 Lögmál fjörulallans 

Fyrir þá sem hyggja á fjörunytjar er gott að kynna sér lögmál fjörulallans hér að neðan. 
(Sjá box 1). Sé farið eftir þessum reglum er hægt að nýta fjörur og það lífríki sem í þeim 
er á öruggan og sjálfbæran hátt. 

Mikilvægt að hverskyns nýting sé sjálfbær. Forðast ætti að hreinsa svæði að einhverjum 
lífverum og aldrei að taka meira en nýta á. Einnig er mikilvægt að bera virðingu fyrir því 
vistkerfi sem í fjörunni er og því að fjaran er heimkyni ótal lífvera. 

Þegar fjaran er nýtt er afar mikilvægt að vera sér meðvitaður um þær hættur sem þar geta 
leynst. Fjörugrjót er oft mjög hált og einnig er mikilvægt að gæta að sjávarföllum. Ýmsar 
tegundir er einungis hægt að nýta við háfjöru eða jafnvel stórstraumsfjöru og því ætti 
alltaf að athuga spá um sjávarföll áður en haldið er niður í fjöru. Spá um sjávarföll er m.a. 
hægt að nálgast í Almanaki Háskóla Ísland og á vef Siglingamálastofnunar 
www.sigling.is. 

 
Box 1 Lögmál fjörulallans (Agnar Ingólfsson, 1990) 

 
 

Þegar kemur að hverskyns fjörunytjum, hvort sem um er að ræða nýtingu lífvera eða 
fjörunnar sjálfrar, er einnig mikilvægt að varast að nýta svæði þar sem hugsanlega 
mengun er og á það sérstaklega við um skólpmengun. 9. lögmál fjörulallans kveður á um 
það að éta ekki fjörudýr og þörunga við skólpræsi og í þéttbýli. Frá sveitarfélögum á því 
svæði sem kortlagningu stendur yfir var upplýsingum safnað um útrásir og þannig 
mögulega mengum í fjörum. Sveitarfélögin sem um er að ræða eru Vogar, Reykjanesbær, 
Garður, Sandgerði, Grindavík og Ölfus. Útrásir í þessum sveitarfélögum eru öll innan 
bæjarmarka, nema útrás frá Flugvallarsvæðinu sem leidd er út við Djúpuvík sunnan 
Básenda. Sunnan Þorlákshafnar er svo einnig útrás frá fiskeldi við Einstíg.  

• Leikum okkur ekki á vélknúnum faratækjum í fjörunni. 
• Fjörugrjótið er launhált. Göngum með gætni. 
• Berum með okkur poka og hirðum rusl. 
• Brimið er heillandi, en viðsjált. Verum varkár.  
• Leitum leyfis landeiganda til fjörunytja. 
• Forðumst að fæla fugla, seli og búfénað. 
• Forðumst rányrkju, tínum ekki upp til agna. 
• Þyrmum lífi þörunga og dýra eins og kostur er. 
• Étum ekki fjörudýr og þörunga við skólpræsi og í þéttbýli. 
• Veltum steinum við með varúð. Skiljum við þá eins og að þeim var komið. 
• Slæmt er að vera á flæðiskeri staddur. Gætum að sjávarföllum. 
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5 Umræður og ályktanir 

Fjörur Reykjanesskaga og það lífríki sem í þeim er bjóða upp á fjölbreytta nýtingu og 
mörgum ónýttum tækifærum. Fjörurnar sjálfar eru stórbrotnar og fjölbreyttar og eru mikið 
nýttar t.d. til kennslu, náttúruskoðunar, útivistar, íþrótta og listsköpunar. Það lífríki sem í 
fjörum Reykjaness er að finna er afar fjölbreytt og að stærstum hluta ekki nýtt.  

Á Reykjanesi og Íslandi raunar öllu, hafa nytjar á fjöruþörungum nánast lagst af á síðustu 
áratugum og þekking almennings á mögulegum fjörunytjum er almennt afar takmörkuð. 
Vaxandi áhugi hefur hinsvegar verið fyrir auknum fjörunytjum á síðastliðnum árum og 
með auknum rannsóknum og markaðssetningu ætti að vera hægt að byggja undir 
fjölbreyttari fjörunýtingarmöguleika. Gífurleg tækifæri eru til frekari nýtingar og á það 
sérstaklega við um nýtingu fjöruþörunga. Mikilvægt er að auka meðvitund og þekkingu 
Íslendinga á nýtingarmöguleikum þeirra og því er mikilvægt að fram fari rannsóknir og 
samstarf á milli stofnana og fyrirtækja til þess að styðja við þróun aukinnar 
þörunganýtingar. Sú þekking á fjörunytjum sem áður var almenn, hefur einnig smám 
saman verið að glatast og er mikilvægt að bæta úr því. Mikilvægt er að auka þekkingu 
almennings á því hvernig hægt er að nýta lífríki fjörunnar, t.d. með því að halda námskeið 
um fjörunytjar eða gefa út handbók um þörunga og þörunganytjar. 

 

Eftirfarandi kafli mun ræða frekar þá fjörunýtingarmöguleika sem borið hefur verið 
kennsl á í köflunum hér að framan. 

5.1 Agar, alginat og karrageenan framleiðsla 
Sjóarhrís er hægt að nýta til agarframleiðslu. Það er þó afar ólíklegt að hægt sé að nýta 
sjóarhrís við Reykjanesskaga á arðbæran hátt þar sem agar framleiddur úr Geledium og 
Pteroclaia tegundunum, sem mest eru nýttar við agarframleiðslu, er af betri gæðum en 
agar gerður úr sjóarhrís (McHugh, 2003). Það er þó ekkert því til fyrirstöðu að áhugafólk 
nýti sér sjóarhrís til agarframleiðslu t.d. sér til skemmtunar eða til heimilisnota.  

Þær tegundir sem nýta má til karrageenan framleiðslu eru fjörugrös og sjóarkræða. Ekki 
er líklegt að hægt sé að nýta á hagkvæman hátt þar sem aðrar stórvaxnari tegundir, sem 
ekki er að finna í fjörum Reykjanesskaga, eru nýttar í mun meira magni heldur en þessar á 
alþjóðavísu (McHugh, 2003). Það er þó ekkert því til fyrirstöðu að áhugafólk nýti sér 
þessar tegundir t.d. til heimilisnota. 

Þær tegundir sem vinna má úr alginat eru klóþang, bóluþang, hrossaþari og beltisþari. Á 
Reykhólum hefur frá árinu 1975 unnið mjöl úr klóþangi og hrossaþara sem m.a er nýtt til 
alginatframleiðslu. Þessar fjórar tegundir finnast í miklu magni í og við fjörur 
Reykjanesskaga og því þarf að fara fram frekari greiningu á möguleikum og arðbæri 
slíkrar nýtingar við Reykjanes. Fyrir þaramjöl, sem notað er til agar, alginat eða 
karrageenan framleiðslu, fæst um 1 €/kg, en hugsanlegt hráefnisverð er um 5-10 kr/blaut 
kg. Þetta er lægsta verð sem fæst fyrir þörunga. Mun hærra verð fæst fyrir þörunga sem 
safnað er fyrir matar-, heilsu- eða snyrtivöruiðnaðinn (Auðun Freyr Ingvarsson, 2011) og 
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því má ætla að vinnsla þessar tegunda fyrir matar-, heilsu- eða snyrtivöruiðnað muni skila 
meiri arði, en ef þeir væru malaðir  og seldir í alginatframleiðslu.  

Þörungar á Íslandi eru að lang stærstum hluta unnir í mjöl, sem að mestu leiti er flutt út til 
frekari vinnslu. Íslendingar eru þannig í neðsta þrepi virðiskeðjunnar, sem skilar 
minnstum hagnaði. Mikilvægt er að þróa betur þá möguleika sem fyrir hendi eru í nýtingu 
þörunga og reyna eftir fremsta megni að flytja til Íslands þá hluta virðiskeðju 
þörungaiðnaðarins sem skila meiri hagnaði. Alginatframleiðsla hefur höfundi vitanlega 
aldrei farið fram á Íslandi. Þar sem þörungum er safnað í talsverðum mæli hér á landi er 
mikilvægt að fram fari greining á því að flytja þennan hluta virðiskeðjunar hingað til land, 
til þess að auka útflutningsvirði þeirra íslensku botnþörunga sem þegar eru nýttir og 
hugsanlegt er að verði nýttir í framtíðinni. Fróðlegt væri t.d. að framkvæma arðsemismat 
á rekstri alginatverksmiðju á Reykjanesi, eða Reykhólum, þar sem nýtt væri hráefni úr 
Breiðafirði og e.t.v. líka af Reykjanesi. 

5.2 Í matargerð 
Töluvert hátt verð er hægt að fá fyrir matþörunga eða um 50 €/kg, en hugsanlegt 
hráefnisverð er um 50-100 kr/blaut kg. Séu þörungar markaðssettir sem heilsuvara, má fá 
allt að 400 €/kg (Auðun Freyr Ingvarsson, 2011). Mikið er af þörungum í fjörum 
Reykjanesskaga sem nýta mætti í matargerð og má í raun má borða allar þær tegundir 
botnþörunga sem þar vaxa. Að frátöldum sölvum er þó ekki mikið um nýtingu 
sjávarþörunga í íslenskri matargerðarlist en innblásturs mætti t.d. leita til Bretlandseyja, 
Frakklands og Asíu í þeim efnum. Áhugi Íslendinga hefur þó verið að aukast á síðustu 
árum og fer þar fremstur í flokki kokkurinn Rúnar Marvinsson. Við prófun ýmissa 
sjávarþörunga á Veitingastaðnum Vitanum í Sandgerði, kom í ljós að viðskiptavinir 
veitingahússins voru opnir fyrir að smakka, líkaði vel það sem þeir fengu og fannst þarinn 
vera skemmtilega nýbreytni. Aukin nýting sjávarþörunga ætti að geta skapað 
veitingahúsum ákveðna sérstöðu þar sem ekki eru mörg veitingahús sem bjóða upp á 
sjávarþörunga á matseðli sínum. Mikilvægt er að veitingamenn haldi áfram að prófa sig 
áfram með nýtingu íslenskra matþörunga og kynna þá fyrir íslenskum neytendum. Þannig 
gætu veitingamenn verið með í að endurvekja áhuga almennings fyrir matþörungum. 

Nú þegar er hægt að kaupa ýmsa innflutta matarþörunga sem hæglega væri hægt að gera 
úr íslenskum hráefnum, s.s. tilbúið wakamesalat. Þóra Valsdóttir og Karl Gunnarsson 
(2011) hafa gert mjög áhugaverða markaðsrannsókn á úrvali matþörunga hérlendis og á 
völdum stöðum erlendis. Helstu niðurstöður rannsóknarinnar er að markaður fyrir 
íslenska matþörunga virðist vera vaxandi, bæði hér á landi og erlendis, og eftirspurn meiri 
en framboð. Það er því ljóst að hér er um gríðarlegt tækifæri að ræða sem mikilvægt er að 
fylgja vel eftir. Mikilvægt er að rannsaka hvaða matarþörunga verið er að flytja inn og 
skoða nánar möguleika og hagkvæmi þess að framleiða þessar vörur hér á landi.  

Kazunoko kombu, eða síldarhrogn á þara, hefur ekki verið unnin hér við land, eftir því 
sem höfundur kemst næst en tilraunir hafa verið gerðar til að framleiða loðnuhrognakökur 
sem eiga að líkjast Kazunoko kombu. Reynt var að festa hrognaköku á þara, en tilraunin 
skilaði ekki tilætluðum árangri (Gunnar Páll Jónsson & Kári P. Ólafsson, 1998). 
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Mikilvægt er að rannsaka hvort síld hrygni á þara hér við land þannig að vinna megi 
Kazunoko kombu hér á landi. Einnig væri góð hugmynd að halda áfram rannsóknum 
Gunnars Páls Jónssonar og Kára P. Ólafssonar á framleiðslu hrognakaka. Um umtalsverð 
verðmæti gæti verið um að ræða ef að það tekst að vinna Kazunoko kombu hér við land 
til útflutnings til Japan. 

Mikilvægt er að rannsaka frekri nýtingu matþörunga í matargerð almennt og reyna að fá 
matvælafyrirtæki og veitingamenn til þess að prófa sig frekar áfram með þessa hollu 
innlendu matarafurð. Eins og Þóra Valsdóttir og Karl Gunnarsson (2011) benda á er það 
helst skortur á hefð sem hamlar notkun matþörunga hér á landi. Íslendingar eru hins vegar 
almennt opnir fyrir nýjungum í matargerð og því ætti ekki að vera miklum vandkvæðum 
bundið að fá þá til að prófa matþörunga, sérstaklega ef hægt er að kynna þá á spennandi 
hátt. Sushi er mjög vinsælt nú um mundir og t.d. væri hægt að reyna að nýta sér vinsældir 
þess til þess að kynna þörunga og aukna nýtingu þeirra fyrir Íslendingum.  

Samkvæmt upplýsingum á vefsíðu Lýðheilsustöðvar er saltnotkun Íslendinga of há og 
getur valdið bæði hjarta- og æðasjúkdómum. Það væri fróðlegt að reyna að fá t.d. bakarí 
og fyrirtæki sem framleiða bakka mat, t.d. fyrir skóla, leikskóla og elliheimili til þess að 
prófa að nota þörunga til að minnka saltnotkun. Fróðlegt væri að gera tilraunir með 
þörunga sem staðgengil salts í matvælum. 

Ýmis fyrirtæki á Íslandi vinna matþörunga nú þegar. Þar má nefna Hraunsós, Íslensk 
Hollusta, Hafnot og Íslensk bláskel. Hafnot í Grindavík safnar villtum marinkjarna, 
hrossaþara, sölvum og beltisþara til manneldis og Íslensk bláskel ræktar beltisþara sem 
aukaafurð við kræklingarækt. Samkvæmt Chynoweth (2002) henta marinkjarni, 
kóralþang, ýmsar Ulva tegundir og laminaria tegundirnar hrossaþari og beltisþari vel í 
stórtæka ræktun. Mikilvægt er að skapa aukna þekkingu hér á landi um þörungarækt, 
bæði matarþörunga og til annara nota s.s. í heilsuvörur, snyrtivörur eða til 
iðnaðarframleiðslu. 

Kræklingur sem fundist hefur hingað til við kortlagningu fjörunnar á Reykjanesskaga er 
mjög smár og það er því ekki hægt að nýta hann til matar. Ef til vill mun kræklingur í 
nýtanlegri stærð finnast í síðari hluta kortlagningarinnar, en Lúðvík Kristjánsson (1980) 
segir frá því að Suðurnesjamenn hafi mikið farið í Hvalfjörð til að sækja krækling í beitu, 
þar sem lítið hafi verið af honum við Reykjanesskaga. Krækling er oft að finna þar sem 
ferskvatn streymir út í sjó, t.d. við árósa (Agnar Ingólfsson og fleiri, 1986). Á Reykjanesi 
eru þessar aðstæður ekki til staðar, þar sem lítið er um vatnsföll á skaganum. Því er ekki 
talið líklegt að kræklingur í hæfilegri stærð muni finnast í miklu magni á svæðinu.  

Klettadoppur og þangdoppur eru flestar fremur smáar í fjörum Reykjanesskaga og má því 
ekki teljast líklegt að þær megi nýta á arðbæran hátt. Skemmtilegt gæti hinsvegar verið að 
elda doppur t.d. í fjöruferðum sér til skemmtunar.  

5.3 Í snyrtivöruiðnaði 
Á síðustu árum hefur áhugi manna aukist á nýtingu sjávarþörunga í snyrtivöruiðnaði og 
ljóst að fjölmörg tækifæri liggja í aukinni nýtingu þeirra. Innlendir 
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snyrtivöruframleiðendur eru jafnvel farnir að nota innflutt efni unnin úr þörungum og því 
væri mikilvægt að greina frekari nýtingartækifæri og möguleika íslenskra sjávarþörunga 
ásamt því að vinna arðsemismat á nýtingu þessara tegunda. Auðun Freyr Ingvarsson 
(2011) bendir á að hráefnisverð fyrir sjávarþörunga ætlaða í snyrtivörur sé um 200 €/ kg, 
eða fjórum sinnum hærra en fyrir matþörunga, en hráefnisverð er það sama. Það geta 
þannig leynst umtalsverð verðmæti í vinnslu þörunga fyrir snyrtivöruiðnaðinn sem 
mikilvægt er að kanna frekar.  

Rannsóknarverkefni á vegum Matís ohf, Gull í greipar Ægis, hefur undanfarin ár unnið að 
rannsóknum á íslenskum sjávarþörungum og þá m.a. með tilliti til þráahindrandi efnum 
eins og t.d. fjölfenóla. Þær tegundir sem sérstaklega eru nefndar í þessu samhengi eru 
bóluþang (F. vesiculosus) sagþang (F. serratus) og klóþang (A. nodosum) (Tao Wang og 
fleiri, 2009) sem finnast í miklu magni í fjörum Reykjanesskaga. Íslensk fyrirtæki sem 
vinna með íslenska þörunga í snyrtivöruframleiðslu er m.a. Tara Mar Iceland og Marinox 
ehf, Purity Herbs og Kaupverk ehf. Eftir því sem höfundur veit best er ekkert fyrirtæki á 
Suðurnesjum að nýta fjöruþörunga í snyrtivörur. 

5.4 Sem jarðvegsáburður 
Uppreknir þörungar voru mikið nýttir af bændum sem jarðvegsáburður á árum áður. Í 
skýrslu starfshóps um stöðu og möguleika lífrænnar framleiðslu á Íslandi (2006) er meðal 
annars minnst á þara, þang og skeljar sem úrvals hráefni í verðmætan og kröftugan 
jarðvegsáburð.  

Þörungaáburður ýtir m.a. undir fræspírun, eykur viðnám planta við frost og 
þurrkaskemmdum, Ver plöntur fyrir árásum sveppa og skordýra ásamt því að auka 
uppskeru (Morrissey og fleiri, 2001). Þörungar eru ekki aðeins góðir til áburðar, heldur 
geta þeir tekið upp málma og hafa verið t.d. notaðir til þess að hreinsa mengaðan jarðveg 
á lífrænan hátt (Reisser, 2010). Á fyrrum yfirráðasvæði Bandaríska hersins á Reykjanesi 
er að finna eitruð, þráavirk lífræn efni, eins og PCB (Lehtinen, 2010). Einkar fróðlegt 
væri að gera tilraunir til að hreinsa upp þessa mengun með því að nota þörunga úr fjörum 
Reykjaness. Einnig er mikilvægt að fram fari arðsemismat á vinnslu upprekinna 
sjávarþörunga til þessara nota þar sem mikið er af uppreknum þara við Reykjanesskaga, 
sérstaklega eftir storma.  

Það ætti heldur ekkert að vera því til fyrirstöðu að einstaklingar nýti sér upprekna þara- 
og þangbingi sem finna má víðsvegar í fjörum Reykjanesskaga sem lífrænan jarðvegsbæti 
í heimagörðum eða matjurtagörðum. Gott væri þá að blanda þörunga til helmings við skít. 
Skíturinn er ríkur af N, P og K og þörungarnir ríkir af snefilegnum. Þannig fengist góð 
blanda næringarefna fyrir jarðveginn og þær plöntur sem í honum vaxa (Munnleg 
heimild: Taru Lehtinen). 

5.5 Pappírsgerð 
Sjávarþörungar er fyrst og fremst nýttir í pappírsgerð þegar ákveðnir þörungar vaxa í það 
miklu magni að þá þurfi að fjarlægja reglulega, eins og nauðsynlegt er í Feneyjum. Þar 
sem sú er ekki raunin við Reykjanesskaga telst ekki líklegt að pappírsgerð úr 
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sjávarþörungum sé arðbær leið við nýtingu sjávarþörunga. Það er þó ekkert því til 
fyrirstöðu að fólk prófi að búa til pappír úr sjávarþörungum sér til gamans. T.d. gætu 
skóla- eða leikskólabörn prófað að gera pappír úr þara. 

5.6 Kolefnisgeymsla og varðveisla líffræðilegs fjölbreytileika 
Fjörusvæði eru heimkynni einstakra lífvera sem finnast ekki annarsstaðar. Þau er því 
mikilvægt að verja fyrir eyðileggingu og gæta þess að þær séu nýttar á sjálfbæran hátt. 
Líffræðilegan fjölbreytileika er mikilvægt að varðveita bæði vegna 
náttúruverndarsjónarmiða og vegna þeirra fjölmörgu nýtingartækifæra sem líffræðilegur 
fjölbreytileiki býður uppá.  

Þörungagróður er mikill við Reykjanesskaga og í þeim er bundið mikið magn kolefnis. 
Mikilvægt er að kanna hvort hægt sé að telja kolefnisbindingu botnþörunga með sem 
framlag Íslands í loftslagssamning Sameinuðu Þjóðanna. Einnig er mikilvægt að rannsaka 
hagkvæmni þess að rækta botnþörunga í þeim tilgangi að binda meira kolefni. 

5.7 Nýting fjörunnar sjálfrar 
Leiða má að því líkum að ástand fjörusvæða sé betra nú ef miðað er við síðustu öld, þar 
sem sorpi frá heimilum og skipum er ekki lengur kastað í sjóinn (Munnleg heimild, 
Reynir Sveinsson). Mikið verk hefur einnig verið unnið af mörgum sveitarfélögum til 
þess að leiða skólplagnir lengra út í sjó, þannig að minni mengun berist í fjörurnar. 
Mikilvægt er að sveitarfélög ljúki vinnu við lagningu lengri skólplagna og tryggi að 
skólpmengun berist ekki í fjörur. 

Áhugi hefur aukist meðal almennings á síðustu árum fyrir útivist og hreyfingu og eru 
fjörur svæðisins sem slíkar nýttar til útivistar allt árið um kring. Íþróttafélög og aðrir 
hópar nýta sér einnig fjörur svæðisins í auknum mæli, sem má teljast vera góð þróun. 
Útivist á náttúrulegum svæðum, eins og finna má í fjörum Reykjaness, getur haft 
umtalsverð jákvæð áhrif á líf fólk, t.a.m. stuðlað að bættu heilsufari og aukinni 
lífshamingju auk þess sem hún eykur tengsl fólks við náttúruna.  

Menning Suðurnesja er nátengd hafinu og fjörunni og er mikilvægt að hlúa vel af þessum 
menningararfi. Til þess að viðhalda þeirri þekkingu á nýtingu þörunga og annara 
fjörutegunda, sem forfeður okkar bjuggu yfir mikilvægt er að börn og fullorðnir læri að 
óhætt er að sækja sér mat í fjörur landsins og læri að nýta þær tegundir sem þar er að 
finna. T.d. væri hægt að útbúa leiðbeiningar fyrir fjöruferðir og fjörunýtingu fyrir kennara 
og leikskólakennara, þar sem kennurum er kennt að bera kennsl á matarþörunga og aðrar 
nytjategundir, og hugmyndir að nýtingu þeirra sem þeir svo geta miðlað áfram til 
barnanna. Einnig væri hægt að halda sérstök fjörunytjanámskeið fyrir almenning. 

Stutt verkefni eins og þetta nær ekki að komast yfir alla þá möguleika sem finna má í 
fjörum Reykjanesskaga og því má ekki líta á niðurstöður skýrslunnar sem tæmandi. 
Kortlagningu búsvæða í fjörum Reykjanesskaga er ekki enn lokið og því er nauðsynlegt 
ef fá á heildstæða mynd af nýtingarmöguleikum á svæðinu að ljúka kortavinnunni til þess 
að fullvinna megi þessa samantekt. 
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8 Viðauki ­ Upplýsingablöð 
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Hrossaþari (Laminaria digitata) 

 
Mynd 2 Hrossaþari (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Hrossaþari er brúnþörungur og er ólívubrúnn að lit. Hann er langur, hliðflatur, með 
sveigjanlegan stilk og stóra, fingraða blöðku. Stilkur og blaðka hrossaþara geta orðið allt 
að 3 metrar að lengd. Vaxtatímabil hrossaþara er frá desember, þegar sólin er lægst á lofti, 
og fram í júní. Vöxtur hrossaþara er mestur á aldursskeiðinu 3 til 7 ára og fer aðallega 
fram á mörkum stilks og blöðku. Á hverju ári vex ný blaðka á þarann. Hrossaþari getur 
orðið 10 ára gamall (Karl Gunnarsson, 1997, 2001). 

Útbreiðslusvæði:  

Hrossaþari vex neðst í klappar- og grjótfjörum og allt niður á 20 metra dýpi (Agnar 
Ingólfsson o.fl., 1986; Karl Gunnarsson, 2010). Hann getur myndað stóra þaraskóga sem 
eru mikilvæg búsvæði margra dýrategunda og binda mikið magn koltvísýrings.  

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
hrossaþari fundist í fjörum frá Útskálum vestur að Þóroddsstöðum, við Bæjarskerseyri, 
Eyktarhólma og frá Stafnesi og suðurundir Básenda. Einstaklega mikið er af hrossaþara í 
pollum neðst í fjörunni við Eyktarhólm og við Stafnes. 
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Nytjatímabil: 

Samkvæmt White og Keleshian (1994) er best að safna hrossaþara á vorin því þá er C 
vítamínhlutfallið hæst og hlutfall sterkju lægst. 

Tínsla: 

Til að tryggja sjálfbæra nýting hrossaþara er best að skera efstu ¾ hluta plöntunnar og 
skilja þannig eftir stilkinn og neðsta hluta blöðkunnar svo plantan geti haldið áfram að 
vaxa (Morrissey o.fl., 2001). Best er að skera hrossaþara með sigð við stórstraumsfjöru 
(White & Keleshian, 1994). 

Notkun á Íslandi 

Þörungaverksmiðjan á Reykhólum framleiðir mjöl úr hrossaþara sem nýtt er í 
alginatframleiðslu og sem fóður og áburður. Fyrirtækið Purity Herbs notar m.a. 
hrossaþara frá Þörungaverksmiðjunni í framleiðslu þörungasjampós. 

Notkunarmöguleikar: 

Í Japan er hrossaþari kallaður kombu og er notaður í margskonar matargerð. Hægt er að 
nota hrossaþara t.d. í súpur. Hrossaþari er einnig notaður í salöt, sem krydd, í bakaðar 
vörur s.s. kex, bragðmiklar vörur eins og t.d. pylsur, osta, borgara og tofuvörur, drykki og 
sætar niðurlagðar vörur (Hotchkiss, 2010).  

Hægt er að þurrka eða reykþurrka hrossaþara, þangað til hann er rétt beygjanlegur, brjóta 
hann saman eða pressa og pakka honum í plastpoka. Einnig er hægt að þurrka hann alveg 
og mala hann. Gott er að nota hann til að bragðbæta, t.d. súpur og baunarétti (White & 
Keleshian, 1994). 

Í White & Keleshian (1994) og á vefsíðunum www.seaweedproducts.ie  og 
www.seaveg.com er að m.a. að finna uppskriftir fyrir hrossaþara. 

Í Frakklandi er hrossaþari undirstaða alginat iðnaðar. Það er einnig hægt að nota 
hrossaþara við metanframleiðslu (Morrissey o.fl., 2001). 

Hrossaþari er einnig notaður í húðvörur þar sem hann er talinn auka blóðflæði í 
smáæðum/háræðum, hafa bólgueyðandi, mýkjandi áhrif og vinna gegn öldrun húðar, 
ásamt því að koma í veg fyrir öramyndun, myndun próteasa og 5-alpha-reductasa 
(Biotech Marine, 2009). 
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Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 2 Næringarinnihald hrossaþara (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, 
steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g 

Prótein 8-14 % Lamanaran 0-18 % 
Fita 1 % Mannitol 4-16 % 
Kolvetni 48 % Ca 12400-13200 ppm 
C-vítamín 12-18 ppm Fe 50-70 ppm 
B1 vítamín 5 ppm Mg 6400-7860 ppm 
B2 vítamín 22 ppm Mn 1-16 ppm 
B3 vítamín 34 ppm Na 2-5,2 % 
B12 vítamín 1,6-0,12 ppm   

Beltisþari inniheldur mikið af járni, joði, brómi, fosfati, bóri og sinki. Hann er prótein, 
kolvetni og sterkju ríkur ásamt því að innihalda A vítamín, kóbalt, klór, kalíum, 
brennistein, kísil, vanadíum, uppleysanlegt köfnunarefni, strontíum, ál, rúbidín, radium, 
kopar, mangan, títan, nikkel og önnur snefilefni. (White & Keleshian, 1994).  
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Beltisþari  (Saccharina  latissima,  áður 
Laminaria saccharina) 

 
Mynd 3 Beltisþari (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Beltisþari er brúnþörungur og er brúnn eða gulbrúnn að lit. Helsta einkenni hans er 
aflöng, bylgjótt blaðka sem fest er við klöpp eða stein með greinóttum festiþráðum. 
Algeng lengd beltisþara 0,5 til 2,5 metrar, en hann getur orðið meira en 5 metra langur, og 
20 – 30 sm breiður (Karl Gunnarsson, 1997; Karl Gunnarsson 2010; Agnar Ingólfsson 
o.fl., 1986). Beltisþarinn vex á mótum stilks og blöðku. Um sumarið er lítill eða enginn 
vöxtur og strax um haustið fer að slitna ofan af plöntunni sem styttist smám saman þar til 
vöxtur hefst að nýju í desember. Blaðkan getur lengst um 1 til 2 cm á dag þegar vöxturinn 
er mestur. Hægt er að aldursgreina beltisþarann með því að telja vaxtarbaugana, eða 
árhringina, í stilknum. Beltisþari getur orðið allt að 5 ára (Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Beltisþara er helst að finna neðst í grýttum fjörum eða klapparfjörum og neðan fjörunnar 
allt niður á 25 metra dýpi (Karl Gunnarsson, 2010; Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). Hann 
getur myndað ásamt öðrum þarategundum stóra þaraskóga sem eru mikilvæg búsvæði 
margra dýrategunda og binda mikið magn koltvísýrings. 
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Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
beltisþari fundist í sömu fjörum og hrossaþari, fjörum frá Útskálum vestur að 
Þóroddsstöðum, við Bæjarsker, Eyktarhólm og frá Stafnesi suðurundir Básenda. Þó ekki í 
sama magni. Beltisþarinn hefur fundist neðst í fjörunni og í fjörupollum ofar í fjörunni. 
Við Stafnes fannst sérstaklega mikið af beltisþara. Víða hefur fundist mikið af uppreknum 
beltisþara í fjörum, sem getur bent til þess að mikið sé af beltisþara neðan fjörunnar. 

Nytjatímabil: 

Best er að safna beltisþara frá miðjum maí til loka júní, en eftir þann tíma sest oft á hann 
mikið af ásætum og verður þarinn frekar ljótur á að líta (Símon Sturluson, 2011). Síðla 
vors er hlutfall C vítamíns hæst og á sumrin er hlutfall fjölalkóhóls hátt (White & 
Keleshian, 1994). 

Tínsla: 

Best er að tína beltisþara um háfjöru og stórstreymisfjöru þar sem hann vex mjög 
neðarlega í fjörunni. Þar sem beltisþarinn er yfirleitt undir vatni, jafnvel við 
stórstraumsfjöru þarf að rífa hann upp ef hann er tíndur frá ströndinni. Ef til vill væri hægt 
að skera hann með þar til gerðu verkfæri, þannig að þarinn geti haldið áfram að vaxa. 
Samkvæmt White & Keleshian (1994) er best að skera hrossaþara með sigð eða hníf við 
stórstraumsfjöru á vorin. 

Notkun á Íslandi 

Beltisþari var notaður til áburðar og fyrir búfé í harðindum (Lúðvík Kristjánsson, 1980). 
Engar heimildir fundnar um nýtingu beltisþara til manneldis hér á landi á árum áður, en í 
uppskriftabók Rúnars Marvinssonar (2008) er að finna uppskriftir af beltisþara. 

Fyrirtækið Íslensk Hollusta vinnur og selur ristaðan beltisþara og markaðsetur hann sem 
hollustusnakk, krydd og þynnkumeðal. 

Fyrirtækið Íslensk Bláskel ehf hefur undanfarin ár stundað tilraunir á ræktun beltisþara. 

Notkunarmöguleikar: 

Tilvalið er að nýta beltisþara til matar og hentar hann í margs konar matreiðslu. Beltisþari 
líkist Japansþara bæði hvað varðar útlit og bragðgæði. Japansþari (Laminaria japonica) er 
sú þarategund sem mest er neytt af í Suðaustur-Asíu. Önnur nöfn beltisþara á ensku eru 
t.d. sweet kombu, kombu royale og sugar kelp.  

Gott er að nota beltisþara til að bragðbæta, t.d. súpur og baunarétti, eða borða hann soðinn 
eins og grænmeti (White & Keleshian, 1994). Ferskan beltisþara er hægt að djúpsteikja, 
t.d. í orlýdeigi. Hann má líka þurrka t.d. á snúrum í góðum þurrki eða í ofni við lágan hita 
og borða sem snakk. Ristaður beltisþari frá Íslenskri Hollustu er þurrkaður við lágan hita 
og síðan ristaður við 35° til 40° hita og verður þá stökkur og bráðnar uppi í manni. 
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Smávaxnar beltisþaraplöntur, um hálfur metri að lengd, vaxa stundum í fjörupollum ofar í 
fjörunni. Þessum plöntum er hægt að safna og t.d. bera fram sem wakame-salat, þar sem 
þær eru ekki en orðnar seigar eins og stærri eintök af beltisþara. Þær er líka mjög gott að 
þurrka, mylja og nota sem krydd t.d. á fisk.  

Beltisþari er jafnframt tilvalin sem fóður fyrir húsdýr (Karl Gunnarsson, 2010). 

Beltisþari er notaður í húðvörur þar sem hann er talinn koma í veg fyrir öramyndun og 
hamla myndun próteasa, sem brjóta niður tengingar í vöðvum. Efni í beltisþara hjálpa til 
við stjórnun gerlaflóru húðarinnar og hamla einnig myndun 5-alpha-reductasa, sem 
vísbendingar eru um að valdi unglingabólum (Biotech Marine, 2009). 

Beltisþara er einnig hægt að nota í þaraböð og gott er að klippa hann í passlega stóra búta 
og nota í stað þvottapoka á andlit og líkama. Húðin verður einstaklega mjúk og hrein á 
eftir. 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 2 Næringarinnihald íslensks beltisþara (Hotchkiss, 2010). 
 g/100 g  g/100 g 
K joules 1173,00 Raki  11,60 
K hitaeiningar 276,00 Aska 20,63 
Prótín 7,3 Al 1,00 
Kolvetni 59,50 Fe 0,02 
Fita 1,00 Mg 0,60 
Þar af mettuð fita 0,34 K 11,00 
Einómettuð 0,31 Na 2,50 
Fjölómettuð 0,31 Zn 22 
Transfitusýrur <0,10   

Beltisþari inniheldur mjög mikið joði og brómi auk þess að vera bæði prótein- og 
kolvetnisríkur. Inniheldur einnig sterkju, köfnunarefni, kalíum, B-12 og C-vítamín, 
natríum, klór, rúbidín, radium, kadmíum, kóbalt, bór, mangan, nikkel, glútamínsýru og 
ýmis önnur snefilefni. (White & Keleshian, 1994) 
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Marinkjarni (Alaria esculenta) 

 
Mynd 4 Marinkjarni (Mynd: National history museum, 2011). 

Lýsing: 

Marinkjarni er brúnþörungur og er brúnn að lit. Helstu einkenni marinkjarna er fremur 
stuttur stilkur, 2 til 4 metra langt blað með greinilegri miðtaug og himnukenndum faldi. 
Aflöng, stutt gróblöð vaxa neðst á stilknum. Marinkjarni vex útfrá stilknum,. 
Vaxtatímabil marinkjarna er frá desember, þegar sólin er lægst á lofti, og fram í júní, 
þegar næringarinnihald sjávar er í lágmarki. (Karl Gunnarsson, 1997).  

Útbreiðslusvæði  

Marinkjarni vex allra neðst í fjörunni, sérstaklega þar sem brims gætir (Agnar Ingólfsson 
o.fl., 1986) og er algengur niður á 5 metra dýpi. Hann hefur þó einnig fundist á allt að 30 
metra dýpi (Karl Gunnarsson, 1997). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
marinkjarni einungist sést á tveimur stöðum, allra neðst í fjörunni við Garðskaga og 
Eyktarhólma. 

Nytjatímabil: 

Samkvæmt Morrissey og fleirum (2001) er marinkjarni næringarríkastur á vorin og í 
byrjun sumars í lok vaxtartímabilsins og er það því hentugasti tíminn til að safna 
marinkjarna. Erling Filippusson (2007), telur hinsvegar marinkjarna vera 
næringarríkastan á haustin. Haust er öllu jafna ekki talið heppilegur árstími fyrir öflun 
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matarþörunga vegna erfiðleika við öflun og ásæta á þara (Gunnar Ólafsson, 1997). Því er 
best að tína marinkjarna frá vori og fram í ágúst. Einungis er hægt að nálgast marinkjarna 
úr fjörunni við stórstraumsfjöru, þar sem hann vex mjög neðarlega í fjörunni. 

Tínsla: 

Til að tryggja sjálfbæra nýtingu marinkjarna er best að skera blað hans nokkuð fyrir ofan 
gróblöðkurnar þannig að plantan geti vaxið aftur. Sé plantan rifin upp með festum seinkar 
það endurnýjun á svæðinu, sérstaklega ef um mikla nýtingu sé að ræða. Plöntur sem eru 
undir vatni, jafnvel í stórstraumsfjöru eru taldar vera af mestu gæðum og er yfirleitt ekki 
þörf á að skola þær (Morrissey o.fl., 2001). Hægt er að safna marinkjarna úr bátum eða 
með því að skera þá með sig úr fjörupollum á stórstraumsfjöru (White & Keleshian, 
1994). 

Notkun á Íslandi 

Marinkjarni var mikið nýttur hér á landi í harðindum og var talinn bestur til manneldis af 
sæþörungum. T.d. voru bökuð úr honum kjarnabrauð (Lúðvík Kristjánsson, 1980). Í 
uppskriftabók Rúnars Marvinssonar (2008) er að finna uppskriftir af marinkjarna. 

Marinkjarni var einnig notaður fyrir búfénað, og þá sérstaklega í harðindum (Helgi 
Guðmundsson, 1970). 

Notkunarmöguleikar: 

Marinkjarni er bragðgóður, ofurlítið sætur á bragðið. Marinkjarni er náskyldur Undaria 
pinnatifida sem á japönsku heitir "wakame" og er m.a. notaður í salöt. Marinkjarni er 
einnig þekktur undir nafninu Atlantic Wakame.  

Við þurrkun er oft notast við blástursaðferð sem svipar til þeirra aðferða sem notuð er við 
þurrkun tóbaksplantna (Morrissey o.fl., 2001). Hægt er að sólþurrka marinkjarna t.d. á 
snúrum. Í góðum þurrki tekur það einn dag. Hægt er að borða hann sem snakk og 
bragðast hann svipað og harðfiskur. Sé hann skolaður er ekki saltbragð af honum. 

Þurrkaðan marinkjarna er hægt að bleyta upp aftur. Ágætt er að miða við hlutföllin 15:1 
af vatni, eða jafnvel mjólk. Það tekur talsverðan tíma að bleyta aftur upp í marinkjarna, 
gott að leggja hann í bleyti kvöldið áður en á að nota hann. 

Sé marinkjarni geymdur í ísskáp geymist hann að minnsta kosti í 10 daga. Einnig er hægt 
að frysta hann. 

Einnig er hægt er að nota þurrkaðan marinkjarna í stað sölva í ýmsum uppskriftum, t.d. 
pestó og brauð. 

Í White & Keleshian (1994) og á vefsíðunum www.seaveg.com og 
http://cookalmostanything.blogspot.com/2009/09/whb-200.html. er að finna uppskriftir 
fyrir marinkjarna.  
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Samkvæmt vefsíðunni www.cosmetic-ingredient.com er marinkjarni notaður í hárvörur 
þar sem hann er sagður mýkja, vernda og gefa hárinu aukin gljáa. Marinkjarni er einnig 
notaður í húðvörur þar sem hann inniheldur andoxunarefni, eyðir syndurefnum, viðheldur 
og örvar collagen og elastin í húðinni, örvar hýalúrónsýrumyndun, bætir frumuöndun 
ásamt því að viðhalda og örva frumusamskipti (Biotech Marine, 2009). 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla3 Næringarinnihald marinkjarna (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, 
steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g 

Prótein 9-20 % B6 vítamín 0,1 ppm 
Fita 1-2 % B12 vítamín <5 ppm 
Kolvetni 46 % Ca 11670 ppm 
Carotene 4-5 ppm Fe 126 ppm 
Tetinol 0,7-0,8 ppm Mg 8960 ppm 
B2 vítamín 0,3-1 ppm Mn <1ppm 
B3 vítamín 5 ppm Na 4,6 % 

Marinkjarni er einstaklega ríkur af kalki og A-vítamíni. Marinkjarninn er afar ríkur af 
vítamínum B2, B6, B12 og K, brómi og joði, sem er nauðsynlegt fyrir skjaldkirtilinn. 
Hann inniheldur einnig kolvetni, sterkju, C-vítamín, köfnunarefni, bór, radíum, rúbidíum, 
kadmíum, kóbalt, nikkel og önnur snefilefni (White & Keleshian, 1994).  
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Klóþang (Ascophyllum nodosum) 

 
Mynd 5 Klóþang (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Klóþang er brúnþörungur og er oftast gulbrúnt að lit, en sá hluti þess sem lifir í skugga er 
ólífugrænn. Helstu einkenni klóþangs er kvíslgreindur stofn, með flatvöxnum greinum 
sem á eru loftfylltar bólur með óreglulegu millibili, sérstaklega á endum greinana. Algeng 
lengd er 0,5 til 1 metri, en klóþang getur orðið allt að tveggjametra langt. (Agnar 
Ingólfsson o.fl., 1986; Karl Gunnarsson, 2010). Á vorin myndast lítil uppblásin 
æxlunarfæri út úr hliðum greinanna sem falla af þegar plantan æxlast yfir sumarið. Á 
hverju ári myndast ný loftbóla á enda greinana. Klóþang getur orðið meira en 100 ára 
gamalt (Karl Gunnarsson, 2010). Klapparþang vex frá endunum, sem þýðir það að 
plantan er eldri eftir því sem nær dregur festunni (Morrissey o.fl., 2001). Vaxtatímabil 
brúnþörunga er frá desember, fram í júní (Karl Gunnarsson, 1997). 

Útbreiðslusvæði  

Klóþang er ein algengasta tegund sjávargróðurs við strendur Íslands og það er hægt að 
finna um mestalla fjöruna (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). Klóþang er mjög viðkvæmt fyrir 
mengun og getur gefið vísbendingar um hana (Björgvin R. Leifsson 1996).  

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, er klóþang 
mjög algengt í grjót eða klapparfjörum frá miðju fjörunnar og niður úr. Neðst í fjörunni er 
klóþang algengt á steinum sem standa upp úr sjónum þegar flæðir út.  
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Nytjatímabil: 

Klóþang er hægt að nýta allt árið. Ar sem klóþang vex frá miðju fjörunnar og niðurúr, er 
best er að safna því eftir að fjara út. 

Tínsla: 

Handtínt, best er að skera eða klippa það. Til þess að nýting klóþangs sé á sem 
sjálfbærasta hátt er best að skilja eftir a.m.k.15 til 25 cm eftir af plöntunni til þess að hún 
geti vaxið upp aftur. Ef mikið er tínt verður að passa að fullnýta aldrei alla fjöruna og gefa 
svæðinu hvíld í 3 til 5 ár til að svæðið nái að vaxa aftur (Morrissey o.fl., 2001). 

Notkun á Íslandi 

Klóþang var aðallega notað sem fóður fyrir nautgripi á Íslandi fyrr á tímum (Lúðvík 
Kristjánsson, 1980). Þörungavinnslan á Reykhólum vinnur klóþang á sumrin, sem er 
þurrkað, malað og að mestu flutt út til alginatvinnslu. Guðjón D. Gunnarsson, á 
Reykhólum, framleiðir einnig fljótandi jarðvegsáburð úr klóþangi sem hann kallar 
Glæðir. 

Notkunarmöguleikar: 

Á Írlandi er klóþang mikilvægasta þörungategundin í efnahagslegu tilliti. Árlega er tekið 
unnið um 30.000 tonn af klóþangi, sem er að mestu þurrkað, malað og flutt út þar sem 
unnið er úr því alginat. Það hefur þó aukist að mjölið sé nýtt sem jarðvegsbætiefni. 
Þangið er talið ýta undir fræspírun, auka viðnám planta við frost og þurrkaskemmdum, 
við árásum sveppa og skordýra ásamt því að auka uppskeru (Morrissey o.fl., 2001). 
Klóþang er einnig mjög gott sem fóðurbætir fyrir húsdýr. Kýr sem fá fóðurbæti úr 
klóþangi eða úr öðrum þangtegundum þykja mjólka betur, hænur þykja framleiða betri 
egg og hestar og gæludýr þykja almennt heilbrigðari fái þau fóður gerðan úr þangi (White 
& Keleshian, 1994). 

Í Norður-Ameríku er algengt að nota klóþang til að elda humar og ýmsan skelfisk. Réttir 
eins og t.d. Clambake og Maine Lobster Bake eru oft eldaðir í klóþangi. Það er líka hægt 
er að búa til flögur út þurrkuðu klóþangi. Uppskriftir fyrir klóþang er hægt að finna í Brill 
& Dean (1994). 
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Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla4 Næringarinnihald klóþangs (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, 
steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g 

Prótein 5-12 % B12 vítamín 0,8-3 ppm 
Fita 2-4 % E vítamín 260-450 ppm 
Kolvetni 42-64 % H vítamín 0,1-0,4 ppm 
Mannitol 4,2% K3 vítamín 10 ppm 
Aginic sýra 26% Ca 1-3 % 
Laminaran 10% I 700-1200 ppm 
C vítamín 500-1650 ppm Fe 101-176 ppm 
-Carotene 35-80 ppm Mg 0,5-0,9 % 
B1 vítamín 1ö5 ppm Mn 10-15 ppm 
B2 vítamín 5-10ppm Na 3-4 % 
B3 vítamín 10-30 ppm Zn 70-240 ppm 
B6 vítamín 0,1-0,5 ppm   

Klóþang er einkar kolvetnisríkt ásamt því að vera ríkt af C og E vítamínum, steinefnum 
og ýmsum snefilefnum eins og sjá má af töflu 4.  
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Bóluþang (Fucus vesiculosus) 

 
Mynd 5 Bóluþang (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Bóluþang er brúnt að lit, en stundum einnig græn- eða brúnleitt. Helstu einkenni þess eru 
kvíslótt 1 til 2 cm breið blöð, með hnöttóttar loftfylltar blöðrur sitthvoru megin við 
greinilega miðtaug. Á endum blaðana vaxa hnöttótt, vörtótt kynbeð. Lengd bóluþangs er 
40 til 90 cm (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986; Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Bóluþang vex um miðja fjörunna, í klapparfjörum eða grýttum fjörum (Agnar Ingólfsson 
o.fl., 1986). 

Mikið hefur fundist af bóluþangi í þeim fjörum sem kortlagðar hafa verið á vestanverðu 
Rosmhvalanesi, hvort sem um er að ræða klapparfjörur eða grýttar fjörur.  

Nytjatímabil: 

Best er að tína bóluþang á haustin ef ætlunin er að fá mikið C vítamín magn en á sumrin 
til að fá mikið magn A vítamíns (Morrissey o.fl., 2001). Þar sem bóluþang vex um miðja 
fjörunna er best að safna því þegar fjarar út, en ekki þarf að bíða stórstreymis. 
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Tínsla: 

Til þess að tryggja sem sjálfbærustu nýtingu bóluþangs er best að skera eða klippa það og 
skilja þannig neðsta hluta þangsins eftir, svo að það geti haldið áfram að vaxa. 

Notkun á Íslandi 

Bóluþang var nýtt í fóðrun húsdýra, en þótti þá síðri kostur en margir aðrir sjávarþörungar 
og því mest nýtt í harðindum (Lúðvík Kristjánsson, 1980). 

Jurtaapótekið selur t.d. baðsölt með bóluþangi frá Reykhólum. 

Notkunarmöguleikar: 

Í White & Keleshian (1994) er að finna uppskriftir fyrir ýmsar tegundir fucoida, þ.m.t. 
bóluþang. 

Bóluþang er oft notað, ásamt sagþangi, í húðsnyrtivörur, baðvörur, sjampó og bætiefni 
t.d. í þaratöflum (e. kelp tablets) (Morrissey o.fl., 2001).  

Tilvalið er að nota ferskt bóluþang í baðvatnið þar sem það er ríkt af andoxunarefnum 
(Rósa Jónsdóttir o.fl., 2010) næringarefnum, steinefnum og snefilefnum. Þegar bóluþang 
er sett í heitt vatn leysast út í vatnið fjölsykrur, eins og t.d. algínsýra og ýmis steinefni 
sem sögð eru afar góð fyrir húðina, til að lækka háan blóðþrýsting, minnka liðagigt og 
gigtartengdan sársauka (Morrissey o.fl., 2001). Hægt er að nota bóluþang bæði ferskt og 
þurrkað.  

Samkvæmt leiðbeiningum á vefsíðunni www.justseaweed.com er bóluþangið sett út í 
heitt vatni. Þangið verður fallega grænt af hitanum og vatnið fær á sig brúnleitan blæ 
þegar næringarefni og steinefni leysast og inn í húðina með osmósu. Hægt er að bæta 
ilmolíum í vatnið. Gott fyrir bæði húð og hár. Einnig er hægt að nota ferskt bóluþang í 
vafning. Bóluþang sett í heitt vatn með vafningnum. Þegar vafningurinn er búin að drekka 
í sig þörungagelið er líkaminn, eða sá hluti líkamans sem ætlað er að meðhöndla, vafinn, 
slakað á í 30 mínútur og að því búnu er vafningurinn fjarlægður. 

Bóluþang, og aðrir sjávarþörungar, hafa í gegnum tíðina gengt mikilvægu hlutverki sem 
fóður fyrir húsdýr. Þurrkað og malað er það mikið notað nú til dags sem fóðurbætir fyrir 
húsdýr og sem jarðvegsbætir, þá oft í fljótandi formi (Morrissey o.fl., 2001).  

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 6 Næringarinnihald bóluþangs (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Prótein 0,5-2 % Zn 14-80ppm 
Fita 0,5-2 % P 20 ppm 
Kolvetni 62 % Aginic sýra 18-22% 
C vítamín 100-700 ppm Fucoidan 16-20 % 
-Carotene Til staðar   
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Sagþang (Fucus serratus) 

 
Mynd 6 Sagþang (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Sagþang er brúnþörungur og það getur verið gulleitt, ljósbrúnt eða ólífugrænt að lit. 
Helstu einkenni sagþangs eru sagtenntir blöðkujaðrar og flöt kynbeð. Sagþang hefur 
greinilega miðtaug og á blöðum þess má sjá litla, hvíta hárskúfa þegar blaðið þornar. 
Algeng lengd er 40 til 70 cm. Vaxtatímabil brúnþörunga er frá desember, fram í júní. 
Sagþang vex um 4 til 12 cm á ári og lifir í 2 til 5 ár (Karl Gunnarsson 1997, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Sagþang vex neðarlega í skjólsælum grjót- og klapparfjörum frá vesturströnd 
Reykjanesskaga austur að Hvalfirði (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986; Agnar Ingólfsson, 
2006; Karl Gunnarsson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
sagþang fundist neðarlega í flestum fjörum, sérstaklega í grýttum fjörum, frá Útskálum að 
Þóroddsstöðum og Fitjum, frá Flankastöðum að Eyktarhólma, við Stafnes og Básenda. 
Sérstaklega mikið fannst af sagþangi við Sandgerði og Stafnes. Sagþang var oft að finna 
undir klóþangi. 
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Nytjatímabil: 

Engar heimildir fundust um nytjatímabil sagþangs. Þar sem sagþang vex neðarlega í 
fjörunni þarf að sæta færis þegar fjarar út.  

Tínsla: 

Best er að skera eða klippa sagþang, þar sem auðvelt er að skera sig í hendurnar ef reynt 
er að slíta það laust. Til að tryggja sjálfbæra nýtingu sagþangs er best að skilja eftir neðsta 
hluta þangsins svo að það geti haldið áfram að vaxa. 

Notkun á Íslandi 

Engar heimildir fundust um nýtingu sagþangs á Íslandi enda er það talið nýlegur 
landnemi á Íslandi (Agnar Ingólfsson, 1990). 

Notkunarmöguleikar: 

Í White & Keleshian (1994) er að finna uppskriftir fyrir ýmsar þangtegundir, þ.m.t. 
sagþang. Sagþang og aðrar þangtegundir, eru stundum notaðar þegar flytja þarf skelfisk, 
og sem skreytingar í fiskborðum hjá fisksölum (Morrissey o.fl., 2001). 

Sagþang er oft notað, ásamt bóluþangi, í húðsnyrtivörur, baðvörur, sjampó og sem 
bætiefni t.d. í þaratöflur (e. kelp tablets). Í Frakklandi er m.a. unnið gel sem notað er í 
snyrtivöruiðnaðinum úr frosnu sagþangi (Morrissey o.fl., 2001). 

Tilvalið er að nota sagþang í baðvatn þar sem það er ríkt af andoxunarefnum (Wang o.fl., 
2009) næringarefnum, steinefnum og snefilefnum. Hægt að nota bæði ferskt og þurrkað. 
Sagþangið er sett út í heitt vatn. Þangið verður fallega grænt af hitanum og vatnið fær á 
sig brúnleitan blæ þegar næringarefni og steinefni leysast út í það. Baðvatnið er gott fyrir 
bæði húð og hár en næringarefnin fara inn í húðina með osmósu. Gott er að bæta 
ilmolíum í vatnið til þess að taka þanglyktina (www.justseaweed.com). 

Einnig er hægt að nota sagþang í vafninga. Sagþang er sett í heitt vatn með vafningnum. 
Þegar vafningurinn er búin að drekka í sig þörungagelið er líkaminn eða sá hluti líkamans 
sem ætlað er að meðhöndla, vafinn með vafningnum síðan er slakað á í 30 mínútur og að 
því búnu er vafningurinn fjarlægður (www.justseaweed.com). 

Sagþang er auk þess notað í vörur fyrir tennur og góm þar sem það dregur úr blæðingum í 
gómi (Biotech Marine, 2009). 

Næringarfræðilegt gildi: 

Næringarinnihald sagþangs er mjög líkt næringarinnihaldi bóluþangs (Sjá töflu 6). Í 
sagþangi er einnig að finna mikið magn snefilefna s.s. joð, bróm, fosfór, mangan, 
titanium, mólýbden, kóbalt og kalk (Morrissey o.fl., 2001).   
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Klapparþang (Fucus spiralis) 

  
Mynd 7 Bóluþang (Mynd: Sigríður Kristinsdóttir) 

Lýsing: 

Klapparþang er brúnþörungur og er brúnt eða gulbrúnt að lit en eftir langvarandi þornun 
getur það orðið rauðleitt. Helstu einkenni klapparþangs er sívalur stilkur með greinóttum, 
uppsnúnum blöðum og greinilegri miðtaug. Blöð klapparþangs eru ½ til 1 cm breið blöð 
með bólulaga kynbeðum, tvö og tvö saman, sín hvoru megin miðtaugarinnar. 
Klapparþang er afar þurrkþolið og getur jafnvel legið þurrt frá einum stórstraumi til þess 
næsta. Vaxtatímabil brúnþörunga er frá desember, fram í júní og klapparþang getur orðið 
minnsta kosti 5 ára gamalt. Klapparþang festist við botninn með skífulaga festu og er 10 
til 30 cm langt. (Karl Gunnarsson, 1997; Karl Gunnarsson, 2010)  

Útbreiðslusvæði  

Klapparþang vex ofarlega í klapparfjörum og grýttum fjörum þar sem það myndar oft 
samfellt belti (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
klapparþang fundist ofarlega í fjörunni, oft neðan við vaxtarsvæði dvergþangs og ofan við 
vaxtarsvæði bóluþangs. Það finnst bæði í grýttum fjörum og klapparfjörum. Klettaþang 
fannst í flestum þeim fjörum sem skoðaðar hafa verið, að frátalinni fjörunni við 
Garðshúsavík, og oft í miklu magni. 
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Nytjatímabil: 

Þar sem klapparþang vex efst í fjörunni þarf ekki að sæta fjöru til þess að safna því. Það 
er helst að forðast stórstraumsflóð þegar öll fjara fer undir sjó. 

Tínsla: 

Best er að skera eða klippa klapparþang. Best er að skilja eftir neðsta hluta þangsins svo 
að það geti haldið áfram að vaxa. 

Notkun á Íslandi 

Engar heimildir fundnar um notkun klapparþangs á Íslandi. 

Notkunarmöguleikar: 

Klapparþang er notað til matargerðar á Írlandi. Sjá má uppskriftir á vefsíðunni 
www.justseaweed.com og í White & Keleshian (1994).  

Klapparþang er einnig mjög gott sem fóðurbætir fyrir húsdýr, eins og annað þang. Kýr 
sem fá fóðurbæti úr klapparþangi eða úr öðrum þangtegundum mjólka meira, hænur 
framleiða betri egg og hestar og gæludýr eru almennt heilbrigðari fái þau fóður gerðan úr 
þangi (White & Keleshian, 1994). 

Klapparþangs þykkni er t.d. notað í húðvörur þar sem það er talið geta eytt syndurefnum 
(Biotech Marine, 2009). 

Næringarfræðilegt gildi: 

Engar heimildir fundnar. 
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Dvergþang (Pelvetia canaliculata) 

 
Mynd 6 Dvergþang (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Dvergþang er brúnþörungur og er ljósbrúnt eða gulleitt á lit. Helstu einkenni þess eru 1 til 
4 mm breiðar rennulegar, kvíslóttar greinar og gul, vörtótt kynbeð á endum þeirra. Það er 
fest við botninn með lítilli skífulaga festu. Dvergþang einkar vex hægt eða 3 til 4 cm á ári 
þegar vöxtur er mestur og getur orðið 4 ára gamalt. Dvergþang er 5 til 10 cm langt (Agnar 
Ingólfsson o.fl., 1986; Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Dvergþang vex efst í grýttum fjörum eða klapparfjörum (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 
Dvergþang er ein af fáum þörungategundum sem ekki þolir að vera samfellt á kafi í sjó en 
þarf að þorna öðru hvoru. Það vex því ekki í fjörupollum eða þar sem flæðir alltaf yfir á 
flóði (Karl Gunnarsson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
dvergþang einungis fundist allra efst í fjörunni. Það finnst helst á klöppum, þó einnig á 
stórgrýti, hnullungum og steinvölum. Mikið fannst af dvergþangi við Stafnes og Básenda, 
en mun minna norðan við Stafnes og ekkert austan við Garðskaga. Dvergþang finnst í 
fjörum við Hafurbjarnastaði, Kirkjuból, Þóroddsstaði, Músarsund, Hólshús, Eyktarhólma 
og Kóngsvör. 



51 

 

Nytjatímabil: 

Þar sem dvergþang vex allra efst í fjörunni þarf ekki að sæta fjöru til þess að safna því. 
Það er helst að forðast stórstraumsflóð þegar öll fjara fer undir sjó. 

Tínsla: 

Dvergþang er handtínt. Best er að skera það eða klippa til að taka ekki festuna með.  

Notkun á Íslandi 

Búfénaði var stundum beitt á dvergþang (Lúðvík Kristjánsson, 1980), en annars fundust 
ekki heimildir fyrir frekari notkun þess á Íslandi. 

Notkunarmöguleikar: 

Dvergþang er það þang sem hentar best til átu (Morrissey o.fl., 2001). Hægt er að nota 
ferskt dvergþang t.d. í súpur. Hægt er að finna uppskriftir fyrir dvergþang á vefsíðunni 
www.justseaweed.com. 

Þykkni úr dvergþangi er m.a. notað í húðvörur þar sem það er talið auka blóðflæði í 
smáæðum/háræðum og bæta jafnvægi húðarinnar (Biotech Marine, 2009). 

Næringarfræðilegt gildi: 

Næringarinnihald dvergþangs er mjög líkt næringarinnihaldi bóluþangs (Sjá töflu 6). Það 
er einnig sérstaklega ríkt af snefilefninu selen (Morrissey o.fl., 2001). 
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Slafak  (Ulva  Intestinalis  áður: 
Enteromorpha intestinalis) 

 
Mynd 7 Slafak (Mynd: Kjersti Sjøtun) 

Lýsing: 

Slafak (stundum kallað maríuþang eða brimsöl) er grænþörungur og er grænt að lit. 
Helsta einkenni slafaks er pípótt, þráðlaga himnan. Algeng lengd slafaks er 10 til 40 cm 
(Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 

Útbreiðslusvæði  

Slafak vex í allskonar fjörum og er oft mjög áberandi í fjörupollum í efri hluta fjörunnar. 
Slafak er þekkt fyrir að þrífast vel þið skólpræsi og annarsstaðar þar sem gætir lífrænar 
mengunar (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986; Agnar Ingólfsson, 1990). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
slafak fundist í einhverju magni í flestum fjörum. Mikið fannst af slavaki í fjörum norðan 
við Garð og við Bæjarsker. Mjög algengt er að finna slavak í fjörupollum ofarlega í 
fjörunni þar sem það er oft brúnleitt eða ljóst á lit. Mikið fannst einnig af slavaki þar sem 
frárennsli er að finna eða þar sem merki voru um hugsanlega lífræna mengun.  
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Nytjatímabil: 

Engar upplýsingar fundust um nytjatímabil slafaks. 

Tínsla: 

Slafak er handtínt.  

Þar sem slafak er þekkt fyrir að þrífast vel í lífrænni mengun er mikilvægt að forðast að 
safna slafaki í fjörum nálægt útrásum til þess að tryggja hreinleika og heilnæmi þess. 

Notkun á Íslandi 

Slafak var stundum bakaður á milli tveggja hellna og notað eins og ostur, drukkið í mjólk 
til að hjálpa til við svefn eða þurrkað eins og söl (Helgi Guðmundsson, 1970). Slafak var 
líka notað sem þurrka, eða tuska, þar sem þurrkað slafak getur dregið í sig vatn eða annan 
vökva (Lúðvík Kristjánsson, 1980). 

Notkunarmöguleikar: 

Slafak er einnig kallað aonori, eins og maríusvunta, eða sujiao-nori, á japönsku og er þar 
ræktað til matargerðar (McHugh, 2003). Samkvæmt heimasíðu Aonori Aquafarms, 
http://www.aonori-aquafarms.com er tegund náskyld slafaki, Ulva clathrata, ræktuð í 
tjörnum, ásamt rækjum. Hugmyndir hafa verið uppi um að nýta framleiðsluna í sósur, t.d. 
fyrir tortilla, eða sem bætiefni í brauð, torillakökur, snakk, kex o.s.frv. 

Á vefsíðunni www.seaweedproducts.ie er að finna uppskrift fyrir enteromorpha tegundir. 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 7 Næringarinnihald slafaks (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Prótein 10-18% Fe 152 ppm 
Fita 0,5-1,7% Mg 2,6-2,8 ppm 
Kolvetni 48% Mn 1-12 ppm 
C vítamín 40-122 ppm Na 7,3-8,4% 
Ca 8200-9400 ppm K 0,7% 
I 70 ppm   

Slafak er einkar prótein- og kalkríkt, ásamt því að vera ríkt af öðrum næringarefnum, 
vítamínum, steinefnum og snefilefnum.  
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Maríusvunta (Ulva lactuca) 

 
Mynd 8 Maríusvunta í fjörupolli (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Maríusvunta er grænþörungur og er fagurgræn að lit. Helstu einkenni maríusvuntu er 
heilrennd, fagurgræn, glansandi blaðka, 5 til 15 cm langt og 3 til 10 cm breitt, sem fest er 
við klappir og grjót með lítilli, skífulaga festu (Karl Gunnarson, 2010). Auðvelt er að 
villast á maríusvuntu og grænhimnu (Ulvaria fusca) og marglýju (Monostroma grevillei). 
Maríusvuntan er þó þykkari og við smásjárskoðun sést að maríusvuntan er gerð úr 
tveimur frumulögum, en hinar tegundirnar aðeins úr einu (Karl Gunnarson, 2010). Allar 
tegundir eru þó ætar og engin hætta á ferð þó tegundum sé ruglað saman. 

Útbreiðslusvæði  

Maríusvunta vex í klappar og grjótfjörum, frá miðbiki fjörunnar og niður á 5 metra dýpi 
(Karl Gunnarson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
maríusvunta fundist í flestum fjörum, í mismiklu magni þó. Hún er mikið í pollum eða 
undir þangi við miðbik og neðri hluta fjörunnar. Sérstaklega mikið hefur fundist af 
maríusvuntu við Garðskaga. 

Nytjatímabil: 

Maríusvuntu má finna allt árið, en marglýju og grænhimnu er helst að finna á vorin 
(Erlingur Filippusson, 2007) 
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Tínsla: 

Best er að tína ungar plöntuð á vorin þar sem þær eru bragðbetri og meyrari á þeim tíma 
(White & Keleshian, 1994). Ef ekki er ætlunin að borða maríusvuntuna strax er best að 
skola hana og þurrka (Erlingur Filippusson, 2007).  

Notkun á Íslandi 

Engar heimildir fundust fyrir nýtingu maríusvuntu hér á landi fyrr á tímum. Í 
uppskriftabók Rúnars Marvinssonar (2008), Náttúran sér um sína, er að finna uppskriftir 
þar sem maríusvunta er m.a. notuð. 

Notkunarmöguleikar: 

Maríusvunta er nýtt til matar m.a. í Argentínu, Kanada, Chile, Hawaii, Japan og Malasíu, 
þar sem hún er notuð bæði fersk og þurrkuð (White & Keleshian, 1994; Zemke-White & 
Ohno, 1999). Maríusvunta er kölluð sea lettuce á ensku og aonori á japönsku. Á 
vefsíðunni http://www.mbari.org er m.a. að finna uppskriftir fyrir maríusvuntu. 

Maríusvunta er einnig notuð til pappírsgerðar á Ítalíu (Achille & Clemente, 1993) 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 8 Næringarinnihald Ulva rigida (Morrissey o.fl., 2001) 

Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Prótein 15-25 % B12 vítamín 6 ppm 
Fita 0,6-1 % Ca 7300 
Kolvetni 42-46 % I 240 ppm 
Mg 2,8 % Fe 870-1370 ppm 
A vítamín 4286 i.u. Mn 347 ppm 
C vítamín 100-200 ppm Na 1,1 % 
B3 vítamín 98 ppm K 0,7 % 

Í töflu 9 er sýnt næringargildi Ulva rigida og gert er ráð fyrir að næringargildi hinna ýmsu 
Ulva tegunda sé svipað. 

Ulva-tegundir eru einkar járnríkar. Þær innihalda einnig mikið prótein, joð, ál, mangan, 
og nikkel, ásamt sterkju, sykrum, A, B1 og C vítamínum, natríum, kalíum, magnesíum, 
kalsíum, leysanlegu köfnunarefni, fosfór, brennistein, klóríð, kísil, rúbidín, strontíum, 
baríum, radium, kóbalt, bór og ýmis önnur snefilefni (White & Keleshian, 1994). 
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Purpurahimna (Porphyra sp.) 

 
Mynd 9 Purpurahimna (Mynd: Karl Gunnarsson, 2010) 

Lýsing: 

Purpurahimna er rauðþörungur sem er oftast brún, gulbrún eða rauðbrún að lit. 11 
tegundir purpurahimna finnast hér við land. Helstu einkenni purpurahimna eru glansandi, 
óregluleg seig himna sem fest er við klappir eða steina með lítilli flögufestu. 
Purpurahimna er 5 til 15 cm í þvermál (Karl Gunnarsson, 2010,2011). 

Útbreiðslusvæði  

Purpurahimna vex aðallega efst í fjörunni, en seinnihluta sumar og á haustin er hana 
einnig að finna neðar í fjörunni og jafnvel neðan hennar og er hún þá dumbrauð eða brún 
að lit (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 

Purpurahimna hefur fundist í flestum fjörum á á vestanverðu Rosmhvalanesi, ef frá er 
talið sand og leðjufjörur. Það hefur einnig fundist mikið af upprekinni purpurahimnu í 
mörgum fjörum, sem gefur til kynna að mikið sé af henni neðan fjörunnar. 

Nytjatímabil: 

Purpurahimnu er helst að finna á haustin og fyrri hluta vetrar (Karl Gunnarsson í: Rúnar 
Marvinsson, 2008). Best er þó að tína hana á vorin þar sem himnan verður seigari eftir því 
sem líður á sumarið (White & Keleshian, 1994).  
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Tínsla: 

Handtínd (White & Keleshian, 1994). 

Notkun á Íslandi 

Á Íslandi var purpurahimna stundum notuð til matar og m.a. bökuð milli tveggja 
steinhellna (Erlingur Filippusson, 2007). 

Notkunarmöguleikar: 

Purpurahimna er týnd og notuð í matargerð m.a. í Ísrael, Nýja-Sjálandi Bretlandi (Zemke-
White & Ohno, 1999). Hægt er að nota purpurahimnu ferska og þurrkaða. T.d. sem krydd. 

Í Asíu er purpurahimna ræktuð í stórum stíl þar sem mikil eftirspurn er eftir henni 
(Dipakkore o.fl., 2005). Í Japan er hún notuð í noriblöð sem notuð eru í sushi. Einnig er 
hún notuð í kex og snakk (Morrissey o.fl., 2001).  

Ef búa á til noriblöð úr purpurahimnu er notuð aðferð sem minnir mjög á pappírsgerð. 
Purpurahimnan er söxuð mjög smátt og blönduð vatni og búin til massi. Massanum er 
dreift á mót og hann fergður og þurrkaður. Þegar massinn er orðin þurr eru blöðin losuð. 
Gott er að rista þau lítillega í ofni og þá eru noriblöðin tilbúin (McHugh, 2003). Þessi 
aðferð hefur ekki verið prófuð með íslenska purpurahimnu eftir því sem höfundur kemst 
næst. 

Í suður Wales er búið til laver bread úr purpurahimnu. Þá er purpurahimnan soðin, mótuð 
í kökur, velt upp út haframjöli og steikt upp úr beikonfeiti eða smjöri. Laverbread er 
borðað eitt og sér, t.d. með beikoni, lauk og sveppum, og líka notað í aðra rétti t.d. sósur. 
(Morrissey o.fl., 2001).  

Í White & Keleshian (1994) og á vefsíðunum www.seaveg.com og 
www.seaweedproducts.ie er að finna uppskriftir fyrir purpurahimnu. 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 9 Næringarinnihald purpurahimnu (Porphyra umbilicalis) (Morrissey o.fl., 2001) 

Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Prótein 15-37 % B12 vítamín 0,2 ppm 
Fita 0,12-2,48 % E vítamín 5 i.u. 
Kolvetni 50-76 % Ca 2000-8000 ppm 
C vítamín 130-1100 ppm I 150-550 ppm 
-Carotene 266-384 ppm. Fe 56-350 ppm 
B1 vítamín 3-6 ppm Mg 0,2-0,5 % 
B2 vítamín 10-29 ppm Mn 7-83 ppm 
B3 vítamín 50-98 ppm Na 0,5-3,2 % 
B6 vítamín 112 ppm Zn 41 ppm 

Porphyra tegundir eru einkar prótein- og vítamínríkar, ásamt því að innihalda mangan, 
flúor, kopar, sink, sykrur, sterkju, og ýmis önnur snefilefni (White & Keleshian, 1994).
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Söl (Palmaria palmata) 

 
Mynd 10 Söl (Mynd: Sigríður Kristinsdóttir) 

Lýsing: 

Söl er rauðþörungur sem er rauður, dökkrauður og oft nærri því að vera svartur að lit. 
Helsta einkenna sölva eru stuttur stilkur með einu eða fleiri stofnböðum sem á vaxa 
aflöng, þunn, leðurkennd hliðarblöð Það er flatvaxið og greint. Söl eru yfirleitt 10 til 40 
cm löng. Vaxtatímabil sölva er aðallega á vorin, frá seinnihluta mars fram í byrjun júní. Á 
sumrin er lítill vöxtur þar sem sölin safna í sig forðasykrum og þegar líður á haustið byrja 
sölin að slitna (Karl Gunnarsson, 2010). Á vorin vaxa svo ný blöð á stilkinn sem getur 
orðið nokkura ára gamall (Þóra Valsdóttir og Karl Gunnarsson, 2011). 

Útbreiðslusvæði  

Söl vaxa frá miðri fjöru og niður fyrir stórstraumsfjörumörk. Söl geta fest sig á steina, 
klappir og þarastilka (Karl Gunnarsson, 2010). Þekktar sölvafjörur á Reykjanesskaga eru 
m.a. við Reykjanesvita, Kinnina (Munnleg heimild: Oktavía Hrönn Edvinsdóttir), 
Sölvatanga á Bæjarskerseyri við Sandgerði og Sölvarif við Hvalsnestanga (Magnús 
Þórarinsson, 1960). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hafa 
fundist söl í flestum fjörum, þó í mis miklu magni. Mjög mikið fannst af sölvum utarlega 
Eyktarhólma, við Bæjarsker og Básenda.  
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Nytjatímabil: 

Söl eru yfirleit tínd um stórstraumsvöru frá miðjum júlí og fram í ágúst (Lúðvík 
Kristjánsson, 1980; Erlingur Filippusson, 2007; Munnleg heimild: Októvía Hrönn 
Edvinsdóttir). Séu söl tín á vorin eða snemm sumars eru þau sérstaklega A-vítamín rík, en 
séu þau tínd á haustin eru þau rík af C-vítamíni (White & Keleshian, 1994). Sæta verður 
sjávarföllum þegar tína á söl þar sem þau vaxa neðan við miðja fjöruna (Erlingur 
Filippusson, 2007). 

Tínsla: 

Söl eru ýmist handtínd eða skorin (Lúðvík Kristjánsson, 1980). Best er að nota taupoka, 
eða t.d. gamalt koddaver til að safna sölvunum í svo að sjórinn geti lekið af þeim. Best er 
að tína söl við stórstraumsfjöru þar sem þau vaxa neðst í fjörunni (munnleg heimild: 
Oktavía Hrönn Edvinsdóttir).  

Til að tryggja sjálfbæra nýtingu sölva er best tína einungis hliðarblöðkurnar, en skilja 
stofnblöðkuna eftir, svo plantan geti haldið áfram að vaxa (Morrissey o.fl., 2001). 
Stofnblaðkan, eða sölvamóðirin (Lúðvík Kristjánsson, 1980), er líka þykkari og seigari en 
blöðin og er því ekki jafn góð til átu og hliðarblöðkurnar. 

Notkun á Íslandi 

Söl er það fjörufang sem Íslendingar hafa mest notað frá upphafi byggðar og dæmi voru 
um umfangsmikla verslun með söl. Þau voru bæði notuð til manneldis og sem fóðurábót 
fyrir búpening. Söl voru yfirleitt sólþurrkuð og stundum fergd (Lúðvík Kristjánsson, 
1980). Í uppskriftabók Rúnars Marvinssonar (2008), Náttúran sér um sína, er að finna 
uppskriftir með sölvum. 

Þegar söl eru verkuð er best að breiða þau á lak úti í góðu veðri. Sölvunum er snúið 
nokkrum sinnum yfir daginn til þess að tryggja jafna þurrkun og tína úr þeim sand, ásætur 
og aðra aðskotahluti. Þegar kvöldar er mikilvægt að taka sölin inn svo ekki falli á þau 
dögg. Að morgni er breitt úr þeim aftur og ferlið endurtekið þar til sölin eru orðin 
passlega þurr. Að því loknu er best að geyma sölin undir fargi, þó þannig að þau geti 
aðeins andað. Séu þau geymd þannig verða þau sætari með tímanum og haldast mjúk. 
(White & Keleshian, 1994; Erlingur Filippusson, 2007; Munnleg heimild: Októvía Hrönn 
Edvinsdóttir). Eftir því sem sölin þorna meira koma á þau hvítir blettir og þá er sagt að 
sölin hneiti. Því meira sem sölin hneita, því betri þykja þau (Lúðvík Kristjánsson, 1980) 

Í Vestmannaeyjum voru sölvunum stundum raðað í tunnu, sykur settur á milli laga og þau 
fergd í að minnsta kosti 3 vikur. Þótti þessi verkun gefa af sér einkar bragðgóð söl 
(Munnleg heimild: Októvía Hrönn Edvinsdóttir). 
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Aðrir notkunarmöguleikar: 

Þurrkuð söl er hægt að borða ein og sér, nota sem krydd eða í brauð og grauta. Í White & 
Keleshian (1994) og á vefsíðum www.justseaweed.com og www.seaveg.com er að finna 
fjölmargar sölvauppskriftir. 

Sölvaþykkni er talsvert notað í snyrtivöruiðnaði. Samkvæmt vefsíðunni www.cosmetic-
ingredient.com eru söl notuð í andlitskrem, augnkrem, húðkrem, sólarvarnir, hrukkukrem, 
hárnæring, raksturs sápur, sjampó og ýmsar hárvörur. 

Næringarfræðilegt gildi: 

Þóra Valsdóttir og Karl Gunnarsson (2011) hafa greint næringargildi sala sem safnað var 
undir þangi við Bolaenda í Hvalfirði. 
Tafla 10 Næringarinnihald sala (Þóra Valsdóttir og Karl Gunnarsson, 2011). 
Næringar, steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g 

Vatnsinnihald 82,4 % Mg 2,3 g 
Aska 17,57 g P 2,0 g 
Prótein 11,67 g I 28.9 mg 
Fita 0,885 g Fe 219 mg 
Kolvetni 69,88 g As 6 mg 
Trefjar 35,6 g Se 0,43 mg 
C-vítamín 254,1 mg Cd 0,14 mg 
K 38 g Hg <0,08 mg 
Na 16 g Pb <0,04 mg 
Ca 9,5 g   

Morrisey o.fl. (2001) birta einnig upplýsingar um næringarinnihald írskra sala. Þar voru 
mæld voru önnur næringarefni en í íslensku mælingunni og því áhugavert að birta þá 
mælingu líka. 
Tafla 31 Næringarinnihald sala (Morrissey o.fl., 2001) 
Næringar, steinefna- og 
snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g 

Prótein 12-21 % B12 vítamín 6.6 ppm 
Fita 0,7-3 % E vítamín 1,71 ppm 
Kolvetni 46-50 % Ca 2000-8000 ppm 
C vítamín 150-280 ppm I 150-550 ppm 
-Carotene 663 i.u. Fe 56-350 ppm 
B1 vítamín 7 ppm Mg 0,2-0,5 % 
B2 vítamín 2-5 ppm Mn 10-155 ppm 
B3 vítamín 2-19 ppm Na 0,8-3 % 
B6 vítamín 9 ppm Zn 3 ppm 

Söl eru einkar prótein-, járn, flúor, B6 og B12 vítamínrík, Þau innihalda mikið magn 
kalíums, joðs, fosfórs, sykra, sterkju, A, E- og C-vítamína, leysanlegs köfnunarefnis, 
bróms, magnesíums, brennisteins, kalks, natríums, radíums, bórs, rúbidíns, mangans, 
títans o.fl. snefilefna (White & Keleshian, 1994).  
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Kóralþang (Corallina officinalis) 

 
Mynd 11 Kóralþang (Mynd: Karl Gunnarsson, 2010) 

Lýsing: 

Kóralþang er fjölær rauðþörungur, fjólublár, rauður eða bleikur, að lit, oftast hvítur á 
endum greina og við liðamót. Helstu einkenni kóralþangs eru liðskiptir, kalkkenndir, 
sívalir liðir sem helst minna á fjöður. Kóralþang er oftast 3 til 8 cm að lengd en getur 
orðið allt að 12 cm langt. Við Ísland má búast við að kóralþang vaxi um 1 til 3 mm á ári 
miðað við það hitastig sem hér ríkir (Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Kóralþang vex lifir á steinum og klöppum neðan til í fjörunni en finnst einnig í 
fjörupollum upp að efstu fjörumörkum (Karl Gunnarsson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
kóralþang helst fundist við sunnanverðan skagann sunnan og austan við Sandgerð, en 
ekkert austan Garðskaga. Kóralþang fannst við Básenda, Stafnes, Eyktarhólm, Bæjarsker, 
Fytjar, Þóroddsstaðir, Kirkjuból og Lambarif. Það hefur helst fundist neðarlega í fjörunni 
og í pollum um miðbik fjörunnar. 

Nytjatímabil: 

Sæta verðu fjöru til að nálgast kóralþang, þar sem það vex neðst í fjörunni. 
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Tínsla: 

Handtínt. 

Notkun á Íslandi 

Engar heimildir fundust um nýtingu kóralþangs hér á landi fyrr á tímum. Fyrirtækið 
Purity Herbs notar hinsvegar innflutt kóralþangþykkni í andlitsmaska með þörungum sem 
fyrirtækið framleiðir. 

Notkunarmöguleikar: 

Kóralþang er  nýtt í atvinnuskini á Írlandi (Environment & Heritage Service, 2007). 

Inn á vefsíðunni www.cosmetic-ingredient.com er að finna upplýsingar um að þykkni úr 
kóralþangi sé talsvert notað í húðvörur þar sem það er ríkt af mikilvægum steinefnum og 
þykir hafa rakagefandi eiginleika. Kóralþang er meðal annars notað í andlitskrem, 
hrukkukrem, andlitspúður, farðahreinsi, sólarvarnir, farða, naglalakk, litapúður, tónera og 
maska. 

Vatnsrofið er kóralþang notað í húðvörur til að bæta steinefnatap húðarinnar sem getur 
orðið vegna mikilla átaka eða hita. Efni í kóralþangi er einnig talið geta gleypt í sig 
útfjólubláa geisla, eytt syndurefnum og hindra ljósöldrun (Biotech Marine, 2009). 

All mikil leit á internetinu leiddi í ljós að kóralþang virðist vera notað bæði í Kína og 
Malasíu í matargerð, við sérstök tækifæri eins og þegar fagnað er nýju ári. T.d með 
svínakjöti, í ísrétti og í búðinga. 

Næringarfræðilegt gildi: 

Engar upplýsingar fundust. 

  



63 

 

Sjóarhrís (Ahnfeltia plicata) 

  
Mynd 12 Sjóarhrís (Mynd: Sigríður Kristinsdóttir) 

Lýsing: 

Sjóarhrís er rauðþörungur svartur eða dumbrauður að lit. Helstu einkenni sjóarhríss eru 
sívalar, vírkenndar hríslur, sem eru 5 til 15 cm á hæð (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 

Útbreiðslusvæði  

Sjóarhrís vex í fjörupollum, neðst í klapparfjörum (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
sjóarhrís sérstaklega fundist í fjörum frá Bæjarskerjum við Sandgerði og norður að 
Garðskaga. Sjóarhrís fannst einnig við Básenda. Sjóarhrís hefur fundist neðarlega í 
fjörunni og þá sérstaklega í pollum og einnig undir sagþangi. 

Nytjatímabil: 

Sjóarhrís er hægt að safna allt árið (Erlingur Filippusson, 2007). 
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Tínsla: 

Handtínt. Greinarnar þarf að hreinsa vel af aðskotahlutum áður en þær eru þurrkaðar 
(Erlingur Filippusson, 2007) 

Notkun á Íslandi 

Engar heimildir fundust um nýtingu sjóarhríss hér á landi fyrr á tímum. Karl Gunnarsson 
telur sjóarhrís þó með öðrum íslenskum matþörungum (Erlingur Filippusson, 2007). 

Notkunarmöguleikar: 

Sjóarhrís er nýttur til agarframleiðslu í Rússlandi (Zemke-White & Ohno, 1999) 

Næringarfræðilegt gildi: 

Engar upplýsingar um næringargildi fundust.  
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Fjörugrös  (Chondrus  crispus)  og 
sjóarkræða (Mastocarpus stellatus) 

 
Mynd 13 Fjörugrös (t.v.) (Mynd: Karl Gunnarsson, 2010) og sjóarkræða (t.h.) (Mynd: Eydís Mary Jónsdóttir) 

Lýsing: 

Fjörugrös eru dökkrauð, stundum allt að því svört, að lit. Þar sem fjörugrös vaxa í mikilli 
birtu getur efri hluti plöntunnar hins vegar orðið gul- eða grænleitur. Helsta einkenni 
fjörugrasa eru flatur stilkur með 0,5 til 1 cm breiðum kvíslgreindum, sléttum greinum og 
bogadregnum greinarendum. Algeng hæð fjörugrasa er 5 til 20 cm. Oft mynda fjörugrös 
þétta, lágvaxna þekju sem minnir helst á mosaþekju. Fjörugrös verða að minnsta kosti 6 
ára gömul (Karl Gunnarsson, 2010). 

Sjóarkræða er dumbrauð, svört eða rauðbrún að lit, en vaxi hún í mikilli birtu getur hún 
verið ljósrauð eða gulleit. Helstu einkenni eru rennulaga, uppundnar eða hlykkjóttar 
greinar, 0,4 – 0,8 cm á breidd. Á greinum fullvaxta sjóarkræða er hægt að greina sepa sem 
vaxa að mestu leiti inn í rennunni. Sjóarkræða vex óreglulega kvíslgreind upp af lítilli 
skífulaga festu. Lengd 5 til 10 cm (Karl Gunnarsson, 2010).  

Fjörugrös og sjóarkræða eru hvoru tveggja rauðþörungar og auðvelt er að rugla þeim 
saman. Hægt er að greina þar á milli á því að greinar sjóarkræðunar eru rennulaga en 
greinar fjörugrasa flöt (Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Fjörugrös vaxa í frá miðbiki klappar og stórgrýtisfjara og niður á 10 metra dýpi. 
Sjóarkræða vex frá miðri fjöru og niður á 5 metra dýpi. Þar sem er lítil hreyfing vex hún á 
klöppum undir þangi (Karl Gunnarsson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hafa 
fjörugrös og/eða sjóarkræða fundist mjög víða í klappar og grjótfjörum. Tegundirnar 
virðast vera algengar í neðsta hluta fjörunnar og í pollum eða undir þangi við miðbil 
fjörunnar. Í fjörum í kringum Garðinn fannst meira af fjörugrösum heldur en sjóarkræðu, 
en eftir því sem sunnar virðist minna um fjörugrös en mun meira um sjóarkræðu. 
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Nytjatímabil 

Hægt er að safna fjörugrösum og sjóarkræðu allt árið (Erlingur Filippusson, 2007). Á 
sumrin eru fjörugrös A vítamínríkust (White & Keleshian, 1994). Best er að safna 
fjörugrösum og sjóarskræðu við stórstraumsfjöru, þar sem þær vaxa aðalega neðarlega í 
fjörunni. 

Tínsla: 

Best er að skera eða klippa plöntuna, en ekki handtína hana. Séu fjörugrös og sjórakræða 
rifin upp með höndum er hætta á að skera sig á höndunum (Lúðvík Kristjánsson, 1980). 
Til að tryggja sjálfbæra nýtingu fjörugrasa og sjóarkræðu er best að skilja efir festuna og 
neðsta hluta plöntunnar þar plantan geti haldið áfram að vaxa (Morrissey o.fl., 2001).  

Notkun á Íslandi  

Í Íslenzkum Sjávarháttum, Lúðvíks Kristjánssonar frá 1980 er sagt frá því að fyrir 
aldamótin 1700 hafi fjörugrös verið talin til hlunninda á mörgum býlum á Reykjanesi og 
víðar og hafi þar bæði verið notuð til manneldis og skepnufóðurs. Þau voru þó líklega 
aðallega notuð í harðindum til manneldis. Fjörugrös þóttu góð við kveisu, til að stoppa 
magatæringu og fyrir fólk sem var of blóðríkt. Algeng meðferð fjörugrasa var að skola 
þau þar til þau urðu hvítleit og þau svo þurrkuð og fergd (Lúðvík Kristjánsson, 1980; 
Erlingur Filippusson, 2007) 

Sjóarkræða var talin vera afbrigði af fjörugrösum og oft tínd sem slík. Hún þótti þó mun 
síðri til manneldis heldur en fjörugrösin (Lúðvík Kristjánsson, 1980). Tegundirnar má 
nota á sama hátt (White & Keleshian, 1994; Karl Gunnarsson, 2010). 

Notkunarmöguleikar: 

Bæði í Frakklandi og Írlandi eru fjörugrös notuð í matargerð (Zemke-White & Ohno, 
1999). Í White & Keleshian (1994) og á vefsíðunum www.seaweedproducts.ie og 
www.seaveg.com er að finna uppskriftir fyrir marinkjarna. 

Fjörugrös og sjóarkræður eru mikið nýtt í iðnaði. E efnið E-407 er hleypiefnið 
carrageenan, sem meðal annars er unnið úr fjörugrösum og sjóarkræðu, og er það mikið 
notað bæði í matvæla og lyfjaiðnaði t.d. í dósamat, búðinga, salat dressingar, fyllingar í 
sætabrauði, ís og blautmat fyrir gæludýr. Carregeenan er einnig notað til að hreinsa bjór, 
vín og hunang og í tannkrem. Áður var carregeenan einnig notað í sápugerð, við 
leðurvinnslu, í pappírs- og línframleiðslu og lyfja og lækningakremagerð. Carrageen er 
hefur lengi verið notað til lækninga t.d. vegna kvefs, bronkítis og krónískum hósta þar 
sem það er sagt hafa slímlosandi og bakteríudrepandi áhrif. Það er einnig blóðþynnandi 
og notað við þarmavandamálum eins og niðurgangi, harðlífi og blóðkreppusótt 
(Morrissey o.fl., 2001).  

Samkvæmt vefsíðunni www.cosmetic-ingredient.com eru mikilvægir eiginleikar 
fjörugrasa sem nýttir eru í snyrti og húðvörur m.a.: 
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• verndandi og mýkjandi eiginleikar sem nýttir eru í húðkrem, hárnæringar og 
baðvörur,  

• að auka blóðflæði  
• að koma í veg fyrir meltingu próteina 
• að draga úr áhrifum mengunar á líkaman, og 
• bólgueyðandi eiginleikar 

Á sömu vefsíðu má sjá að fjörugrös eru m.a. notuð í hárvörur, vörur fyrir neglur, í 
öldrunarkrem og önnur húðkrem. 

Fjörugrös eru notuð í hárvörur þar sem þau eru talin geta verndað og lagað hárið. Þau eru 
einnig notuð í húðvörur. Í flöguformi til að skrúbba og djúphreinsa húðina, og sem þykkni 
í krem þar sem það myndar verndandi filmu á húðinni, mýkir, kemur í veg fyrir rakatap, 
hægir á öldrun húðarinnar, hefur megrandi áhrif, ásamt því að stuðla að endurnýjun 
steinefna (Biotech Marine, 2009). 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 12 Næringarinnihald fjörugrasa (Morrissey o.fl., 2001) 

Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Prótein 11-18 % I 200-300 ppm 
Fita 1-3 % Fe 170-210 ppm 
Kolvetni 55-66 % Mg 6700-8351 
C vítamín 10-30 ppm Mn 2-28 ppm 
B12 vítamín 0.6-4 ppm Na 2-2,6 % 
Ca 0,9-1,3 ppm K 3,4 % 

Fjörugrös eru einkar A-vítamíni, joð og próteinrík. Þau eru einnig góð uppspretta ýmissa 
annara vítamína, steinefna og snefilefna s.s B1 vítamín, járn, natríum, fosfór, magnesíum, 
kopar, kalsíum, köfnunarefni, bróm, kalíum, klór, brennistein, bór og ál (White & 
Keleshian, 1994). 

Engar heimildir fundnar um næringarinnihald sjóarkræðu, en ætla má að það sé svipað og 
næringargildi fjörugrasa (White & Keleshian, 1994). 
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Sandmaðkur (Areniocola marina) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 14 Sandmaðkur. Mynd Karls Gunnarssonar (t.v.) sýnir hrúgald sem sandmaðkurinn skilur eftir sig þegar 
hann borar sig niður í sandinn. Mynd Eggerst Péturssonar (t.h ) er teikning af sandmaðkinum sjálfum. 

Lýsing: 

Sandmaðkur er margliðskiptur, burstaormur (Hrefna Sigurjónsdóttir og Snorri 
Sigurðsson, 2008). Helstu einkenni hans er sótrautt höfuð, án fálmara og bursta. Á 
miðhluta hans, sem er rauðleitur, eru burstar og fjaðurlaga tálkn. Afturendi sandmaðks er 
gulleitur og fremur þunnur. Sandmaðkar geta orðið allt að 20 cm langir (Hrefna 
Sigurjónsdóttir og Snorri Sigurðsson, 2008) og 6 ára gamlir (Leifur Símonarson & Páll 
Imsland, 1996). 

Útbreiðslusvæði  

Sandmaðk er víða að finna í fjörum Reykjanesskaga og er hægt að finna þá í leðju og 
sandskikum (Agnar Ingólfsson o.fl., 1986) og þá sérstaklega þar sem öldurót er lítið. 
Auðvelt er að finna sandmaðk þar sem hann skilur eftir sig ormlaga hrúgöld þegar hann 
borar sig ofaní sandinn (Hrefna Sigurjónsdóttir og Snorri Sigurðsson, 2008). Stórir 
sandmaðkar geta grafið sig allt að 30 cm ofan í sandinn og halda yfirleitt til bæði dýpra í 
sandinum og neðar í fjörunni en yngri og minni sandmaðkar (Leifur Símonarson & Páll 
Imsland, 1996). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur 
sandmaðkur fundist leðju og fíngerðum sandi. Mjög mikið fannst af sandmaðki í leðju og 
sandfjörum við Stafnes. Einnig fannst sandmaðkur í fjörunni frá Garðskaga suður að 
Fitjum og frá Sandgerði og suður að Setbergi og í sandfjörum norðan við Garð. 

Nytjatímabil 

Sandmaðk er hægt að tína allt árið, en bíða þarf fjöru til þess að komast að búsvæði hans. 
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Tínsla: 

Í Hollandi eru sandmöðkum safnað með þar til gerðum vélum (Beukema, 1995). Einnig 
er hægt að handtína þá með hjálp skóflu. Hafa þarf hraðar hendur til verksins, því 
sandmaðkar eru fljótir að bora sig aftur niður í sandinn (Hrefna Sigurjónsdóttir og Snorri 
Sigurðsson, 2008). Þegar sandmöðkum er safnað ætti að hafa í huga að moka ofaní 
holuna aftur og reyna að ganga frá svæðinu nokkurn vegin eins og komið var að því, til 
þess að lágmarka áhrif á aðrar lífverur. 

Notkun á Íslandi 

Sandmaðkar voru t.d. tíndir í Njarðvíkurfitjum til beitu (Kristján Sveinsson, 1996). 

Notkunarmöguleikar: 

Í Hollandi er sandmaðkur mikið notaður sem beita og er talsvert mikill iðnaður í kringum 
söfnun þeirra (Beukema, 1995). 
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Klettadoppa  (Littorina  obtusata)  og 
þangdoppa (Littorina saxatilis) 

 
Mynd 15 T.v. Klettadoppa, t.h. þangdoppa (Myndir: Karl Gunnarsson, 2010) 

Lýsing: 

Klettadoppa og þangdoppa eru kuðungar sem eru mjög breytilegir að lit. Klettadoppu er 
auðvelt að greina frá þangdoppu á vendingnum, sem er um helmingurinn af hæð 
kuðungsins. Hæð þangdoppu er yfirleitt í kringum 8 til 15 mm, en klettadoppu 15 til 20 
(Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Eins og nöfnin gefa til kynna er klettadoppu að finna á klettum og á grjóti, en þangdoppu 
á þangi (Karl Gunnarsson, 2010). 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, er kletta 
og þangdoppur svo að segja að finna í því sem næst öllum fjörum, nema sandfjörum, í 
mismiklu magni þó. Klettadoppur eru aðallega að finna efst í fjörunni, á meðan 
þangdoppan virðist halda sig mest neðan til í fjörunni, í þanginu. 

Nytjatímabil 

Doppur er hægt að tína allt árið um kring. 

Tínsla: 

Handtíndar af klettum, steinum eða þangi. Best er að safna einungis stærstu doppunum, 
þar sem erfitt getur verið að pilla þær minni. Sama hægt að gera með nákuðung og 
beitukóng. 
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Notkunarmöguleikar: 

Engar heimildir fundust um nýtingu kletta og þangdoppa hér á landi, en að sögn Sveins 
Kára Valdimarssonar eru stærri doppur stundum soðnar og borðaðar í Skotlandi. Þannig 
eru t.d. talið að Skotar flytji út yfir 2000 tonn af L. littorea (skyld tegund) árlega. Á 
vefsíðunni www.theworldwidegourmet.com má finna uppskrift af doppum sem á ensku 
eru kallaðar periwinkles. 

Næringarfræðilegt gildi: 

Samkvæmt vefsíðunni www.theworldwidegourmet.com, innihalda 100 g af doppum 134 
kaloríur, 26,1 g prótein, 5 g af kolvetnum og 1,2 g af fitu.   
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Kræklingur (Mytilus edulis) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lýsing: 

Kræklingur er samloka sem hulin er tveimur skeljum. Helsta einkenni kræklings er 
þunnar skeljar með hvössum röndum, kúptar fremst en nær flatar aftast. Ungar skeljar eru 
brúnleitar, en fullorðnar skeljar blásvartar á lit. Ljósbláir flekkir sjást oft á eldri skeljum 
þegar ysta lag skeljarinnar slitnar. Algeng lengd fullorðinar skeljar er um 5 til 10 cm 
(Agnar Ingólfsson o.fl., 1986; Karl Gunnarsson o.fl., 1998; Karl Gunnarsson, 2010). 

Útbreiðslusvæði  

Kræklingur getur þolað mjög breytt seltusvið og er því algengur á svæðum eins og t.d. 
árósum, þar sem aðrar lífverur keppa ekki við hann um búsvæði. Kræklingur vex einnig 
víða á malar-, grjót- og klapparbotni, bryggjustaurum og þarastilkum. Hægt er að finna 
hann frá fjöru og niður á 30 metra dýpi ( Karl Gunnarsson o.fl., 1998) 

Í þeim fjörum sem kortlagning hefur farið fram, á vestanverðu Rosmhvalanesi, hefur ekki 
fundist mikið magn af krækling og sá kræklingur sem hefur fundist, hefur verið mjög 
smágerður og því ekki hægt að nýta hann, hvorki til einkaneyslu né atvinnunýtingu. Vera 
má að kræklingur í nýtanlegri stærð muni finnast í seinni áföngum kortlagningarinnar. 

Mynd 16 Kræklingur (Mynd: Gayle Findley). 
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Nytjatímabil: 

Hægt er að safna krækling allt árið um kring þegar sjór er hreinn. Mikilvægt að fylgjast 
vel með magni eiturþörunga í sjónum áður en krækling er safnað. Á vef 
Hafrannsóknastofnunar (www.hafro.is) er að finna upplýsingavef um vöktun eiturþörunga 
þar sem birtar eru mælingar vikulega frá vori fram á haust, þegar hætta er á 
þörungablóma. 

Tínsla: 

Kræklingur í fjöru er handtíndur. 

Notkun á Íslandi 

Kræklingur var áður fyrr mikið notaður sem beita hér á landi og einnig eru heimildir fyrir 
því að hann hafi verið hafður til matar, þó svo að það væri ekki mjög algengt (Lúðvík 
Kristjánsson, 1980). Þar sem kræklingur var ekki algengur í fjörum Reykjanesskaga fóru 
Suðurnesjamenn mikið í Hvalfjörð til að sækja hann. Kræklingurinn var síðan fluttur á 
bátum og geymdur í sjávarlónum þar til hann var nýttur í beitu (Karl Gunnarsson o.fl., 
1998). 

Notkunarmöguleikar: 

Kræklingur er bragðgóður og hægt er að elda hann á ýmsa vegu. Kræklingur sem seldur 
er til matar er að mestu ræktaður (Karl Gunnarsson o.fl., 1998). Ef borða á kræklinginn er 
mikilvægt að halda honum lifandi fram að matreiðslu. Gott er að geyma hann í hreinum 
sjó. Þá hreinsar kræklingurinn sig af örverum, sandi og öðrum áhreinindum auk þess sem 
það dregur úr streitu hjá dýrinu og veikir spunaþræði (Valdimar Ingi Gunnarsson o.fl., 
2005). 

Næringarfræðilegt gildi: 
Tafla 13 Næringargildi kræklings (úr Íslenska gagnagrunninum um efnainnihald matvæla) 
Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald 

/100g Næringar, steinefna- 
og snefilefnainnihald

/100g 

Orka kJ, kkal 319 kJ, 76 kkal E vítamín 3,5 mg 
Prótein 10,5 g B1 vítamín 0,16 mg 
Fita alls 2,2 g B2 vítamín 0,21 mg 
Mettaðar fitusýrur 0,4 g Fólasín 42 µg 
Ómettaðar fitusýrur 1,1 g C vítamín 0 mg 
Kólesteról  38 mg Ca 30 mg 
Kolvetni  3,5 g Na 582 mg 
Vatn 82,5 g K 145 mg 
A vítamín 30 µg Fe 1,5 mg 
D vítamín 0 mg   

 


