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mer du Golfe du Maine

La Nouvelle-Angleterre a une longue histoire et culture de la péche. Une large gamme
de poissons, de crustacés et d'algues sont récoltés ici et peuvent étre trouvés dans les
épiceries locales, les marchés aux poissons et les restaurants. Découvrez ce que le golfe
du Maine a a offrir!

Les eaux froides du Maine et de la Nouvelle-Angleterre abritent une variété de poissons qui
ont une chair blanche feuilletée au goit doux lorsqu’ils sont cuits. Ces poissons peuvent étre
cuits avec les mémes méthodes et recettes que vous utiliseriez pour la morue ou le tilapia.

Certains sont des poissons ronds aux filets épais.
Tels que I'églefin, le merlu, et la goberge.

L'églefin (Haddock) La goberge (Pollock) Le merlu (White Hake)

Certains sont des poissons plats aux filets fins. Tels que les plies comme la plie
Americaine ou les dabs, la sole grise (grey sole), la douve (fluke) et le flétan.

Le flétan (Halibut) La plie Americaine (American plaice)

Certains se prétent particulierement bien a la cuisson entiere, avec de petits os.
Tels que le sébaste Acadien, le bar noir, le merlan (whiting) et le scup.

Le sébaste acadien Le bar noir (Black sea bass) Le scup (Scup)
(Acadian redfish)



En plus des diverses espéeces de poissons blancs, le golfe du Maine abrite de nombreux
autres types de poissons, crustacés et algues.

Certains poissons ont une viande blanche plus charnue ou plus dense et des saveurs fortes
qui résistent bien dans les ragolits, les rétis, ou les grillades. Comme la lotte et la roussette.

La lotte (Monkfish) La rousette (Spiny dogfish)
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Certains poissons ont un goat plus fort, sont gras et riches en graisses saines.
Comme le maquereau et le tassergal.
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Le maquereau (Mackerel) Le tassergal (Bluefish)

Il existe une grande variété de coquillages.
Tels que le homard (lobster), le crabe, les palourdes (clams), les moules, et les calmars.

Le crabe de onah (Jonah crab) Les moules (Mussels) Les calmars (Squid)

Et des légumes de mer nutritifs.
Tels que le varech (kelp) et |'alaria (similaire au wakame).

Différents types de légumes verts.

Commanditaire du projet = .

Ce projet est génér:usejment — :l/lat'.onaé t Les partenaires du projet sont le Gulf of Maine Research

financé par la Fondation = FO?.IrI‘IIr(‘igtigzc uary :_r;stitu;e, La Good Shepherd Food Bank et les supermarchés
annaford.

Nationale de la Réserve Marine.
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Golfo de Maina

Nueva Inglaterra tiene una larga historia y cultura de la pesca. Aqui se cosecha una
amplia variedad de pescados, mariscos, y vegetales marinos que se pueden encontrar en
los supermercados, mercados de pescado, y restaurantes locales. Explore lo que el Golfo
de Maine tiene para ofrecer!

Las aguas frias de Maine y Nueva Inglaterra son el hogar de una variedad de pescados que
tienen una carne blanca, escamosa, y de sabor suave cuando se cocinan. Estos pescados se
pueden cocinar con los mismos métodos y recetas que usaria para el bacalao o tilapia.

Algunos son pescados redondos con filetes gruesos.
Como el eglefino, la merluza y el abadejo.

El eglefino (Haddock) El abadejo (Pollock) La merluza (White Hake)

Algunos son pescados planos con filetes finos. Como platijas (flounders) como solla o
lenguado (dabs), lenguado gris (grey sole), la platija (fluke), y fletan.

Fletan (Halibut) Solla (American plaice)

Algunos son particularmente buenos para cocinar enteros, con huesos pequefiios.
Como la gallineta nérdica de Acadia, la lubina negra, la pescadilla (whiting) y el besugo.

La gallineta nérdica de Acadia La lubina negra (Black sea bass) El besugo (Scup)
(Acadian redfish)



Ademas de las diversas especies de pescados blancos, hay varios otros tipos de pescados,
mariscos, y vegetales marinos en el Golfo del Maine.

Algunos pescados tienen una carne blanca mas carnosa o mas densa, y sabores fuertes
que aguantan bien en guisos, asados o a la parrilla. Como el rape y el cazon.
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El rape (Monkfish) El cazén (Spiny dogfish)

Algunos pescados tienen un sabor mas fuerte, son grasosos y ricos en grasas saludable.
Como la caballa y el pescado azul.
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La caballa (Mackerel) El pescado azul (Bluefish)

Hay un gran variedad de mariscos.
Como langosta (lobster), cangrejo, almejas (clams), mejillones y calamares.

Cangrejo de onah (Jonah crab) Mejillones (Mussels) Calamares (Squid)

Y vegetales marinos nutritivos.
Como algas marinas y alaria (similar a wakame).

Vérios tipos de verduras de mar.

Patrocinador del proyecto =\ National Los socios del proyecto son el Instituto de Investigacion del
Este proyecto es generosamente === ) Marine Sanctuary Golfo de Maine (Gulf of Maine Research Institute), Banco
financiado por la Fundacion @ Foundation de Alimentos Good Shepherd (Good Shepherd Food Bank),

Nacional del Santuario Marino. y los supermercados Hannaford.
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A Nova Inglaterra tem uma histéria pesqueira longa e rica. Os supermercados, mercados
de peixes e restaurantes locais tém grande variedade de peixes, mariscos e vegetais
marinhos. Explore o que o Golfo de Maine tem a oferecer!

As aguas frias de Maine e da Nova Inglaterra abrigam uma varidade de peixes escamosos
de carne branca e sabor moderado quando cozidos. Estes peixes podem ser cozidos com os
mesmos métodos e receitas usados para cozinhar bacalhau ou tilapia.

Alguns sao robustos com filés grossos.
Exemplos sdo arinca, abrétea e badejo.

Arinca (Haddock) Badejo (Pollock) Abrétea-branca (White Hake)

Alguns sao achatados com filés finos.
Sao peixes de carne branca como solha escura, solha cinza, solha-das-pedras e linguado.

Linguado (Halibut) Solha americana (American plaice)

Estes abaixos sdo particularmente bons cozidos inteiros e tém pequenos ossos.
Como cantarilho acadiano, robalo negro, verdinho (maria mole) e sargo.

Cantarilho acadiano (Acadian Redfish) Robalo negro (Black sea bass) Sargo (Scup)



Além das diversas espécies de peixes brancos, o Golfo de Maine é habitat de varios outros
tipos de peixes, mariscos e algas marinhas.

Alguns peixes sdo mais robustos e carnudos, com sabores fortes ideais em ensopados,
assados ou grelhados. O tamboril e o galhudo malhado sao bons exemplos.
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Galhudo malhado (Spiny dogdfish)

LS
Tamboril (Monkfish)

Outros tém um sabor mais forte, sdo oleosos e ricos em gorduras saudaveis.
A cavala e a anchova sao bons exemplos.

Cavala (Mackerel) Anchova (Bluefish)

Temos uma grande variedade de mariscos.
Entre eles: lagostas, caranguejos, moluscos, mexilhoes e lulas.

Caranguejo Jonah (Jonah crab) Mexilhdes (Mussels) Lula (Squid)

E algas marinhas nutritivas.
Alguns exemplos sao kelp e alaria (parecida com wakame).

Vérios tipos de algas marinhas.

Patrocinador do projeto ="\ National

Este projeto é generosamente
patrocinado pela National =

. ) Foundation
Marine Sanctuary Foundation.

== :
= Marine Sanctuary

Os parceiros do projeto sdo Gulf of Maine Research
Institute, Good Shepherd Food Bank e Hannaford
Supermarkets.
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