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C’est, en euros, le montant du ticket 

moyen en restauration en salle.
Source : Tool Advisor

“ La cuisine, 
par les temps 

qui courent, 
c'est une sorte 

d'échappatoire, 
de valeur refuge. ” 

FRANÇOIS-RÉGIS GAUDRY, CRITIQUE 
GASTRONOMIQUE ET AUTEUR

Source : France Inter

T résor culinaire ancré dans la tradition guadeloupéenne, le bokit se dis-
tingue par son pain frit, doré à l’extérieur et moelleux à l’intérieur. Ori-
ginairement vendu dans les food-trucks antillais, ce sandwich garni de 
morue, de poulet ou de crudités pourrait bientôt détrôner le célèbre 

kébab. Le bokit a d’ailleurs fait son entrée dans l’édition 2025 du Petit Larousse ! 

LE BOKIT A LA CÔTE

Prenons datte
Entière, en pâte ou en sirop, la datte s’im-
pose comme une alternative naturelle 
au sucre raffiné. Riche en nutriments et 
à index glycémique modéré, elle offre 
une énergie durable pour allier plaisir 
et bien-être. Parfaite pour des recettes 
gourmandes et équilibrées, elle brille 
en pâtisserie végétalienne, cuisine anti- 
inflammatoire et détox sucre. 

Le café d’orge
Pour satisfaire les consommateurs ten-
tés de délaisser leur petit kawa, le café 
d’orge est la nouvelle tendance qui pro-
met une énergie durable sans les effets 
secondaires du café traditionnel. Naturel-
lement sans caféine et 100 % français, il 
est fabriqué à partir de grains d’orge tor-
réfiés. Ses arômes de fruits à coques gril-
lés et sa rondeur en bouche se savourent 
à tout moment de la journée. 

Le cédrat en 10 façons 
Du cédrat, il faut apprécier son zeste au 
parfum intense, traverser une épaisse et 
spongieuse chair blanche, pour découvrir 
que son cœur ne renferme que très peu de 
pulpe à l’acidité mordante. Experte de la 
gastronomie italienne, Alessandra Pierini 
le décline en risotto, en carpaccio ou en 
marmelade à travers 10 recettes originales. 

Le Cédrat, 10 façons de le préparer, 
les Éditions de l’Épure 
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Un fruit exigeant, 
fragile et précieux
La culture de la cerise est aussi délicate que 
sa peau. Très sensible aux aléas climatiques, 
elle supporte mal les pluies abondantes, qui 
peuvent provoquer l’éclatement des fruits. 
La récolte, entièrement manuelle, demande 
de la précision et beaucoup de doigté : le 
fruit doit être cueilli avec son pédoncule 
pour conserver sa fraîcheur. Pas question de 
secouer l’arbre ! Chaque cerise est ramassée 
à la main, une par une.

En raison de cette fragilité, la cerise reste un 
fruit saisonnier, disponible sur une courte 
période, généralement entre fin mai et début 
juillet. Sa rareté en fait un produit recherché, 
apprécié pour sa qualité et sa fraîcheur. Pour 
les professionnels, il s’agit d’un ingrédient 
à manier avec soin, qui impose de repenser 
les cartes au rythme de la nature. 

Une star en cuisine, 
du salé au sucré
Si la cerise évoque d’abord les desserts – 
tartes, sorbets, compotes, flans – elle se 
prête aussi à des créations salées. Quelques 
cerises fraîches dans une salade de magret 
fumé, un jus de griotte pour accompagner 
un filet de canard, ou encore une compotée 
acidulée servie avec un fromage affiné : les 
chefs aiment jouer sur le contraste entre la 
douceur sucrée et l’acidité du fruit.

Son jus intense permet également de réaliser 
des sauces colorées ou des glaçages, tandis 
que séchée ou confite, elle s’invite dans 
les pains, les terrines ou les plats mijo-
tés. En cuisine, elle incarne la fraîcheur, 
la saisonnalité et la gourmandise assumée. 

Scannez
ou retrouvez
nos producteurs 
locaux sur 
METRO-local.fr

RENCONTRE AVEC

Raphaël Mervoyer
PRODUCTEUR DE CERISES EN ÎLE-DE-FRANCE

Chaque matin en pleine saison, Raphaël Mer-
voyer livre aux entrepôts METRO des cerises 
fraîchement cueillies. Cultivées sur les coteaux 
de la Seine, protégées par des bâches anti-
pluie et récoltées à maturité, ses cerises brillent 
autant par leur goût que par leur fraîcheur.

Comment est née votre exploitation 
et comment a-t-elle évolué ?
Notre ferme se situe entre Chambourcy et Orge-
val, sur une soixantaine d’hectares. C’est une 
histoire de famille qui a débuté juste après la 
Seconde Guerre mondiale, avec mon grand-
père. À l’époque, il cultivait principalement 
des pommes et des poires. Puis mon père et 
mon oncle ont pris la suite en 1975, avec tou-
jours une prédominance de la pomme. À partir 
des années 2000, face à la concurrence 
grandissante sur ce marché, nous avons 
choisi de développer davantage la 
culture des cerises. Aujourd’hui, 
nous cultivons toujours des 
pommes et des poires, mais les 
cerises tiennent une place de plus en 
plus importante.

Quel a été votre parcours 
avant de rejoindre 
l’exploitation ?
J’ai rejoint l’exploitation en 2006. 
Avant cela, j’ai eu une première vie pro-
fessionnelle : je suis ingénieur de formation et 
j’ai travaillé dans le bâtiment pendant huit ans. 
Puis j’ai décidé de revenir à mes racines et de 
m’associer à mon oncle, qui est ingénieur agro-
nome. Il gère les aspects techniques et moi plu-
tôt la gestion, la commercialisation et le suivi du 
personnel. C’est un duo qui fonctionne bien : 
nos compétences se complètent parfaitement.

Qu’est-ce qui rend vos cerises 
si particulières ?
Nos terres sont cultivées depuis des généra-
tions, et elles donnent des fruits très sucrés, 
bien équilibrés. Ensuite, nous avons installé 
des bâches anti pluie au-dessus des arbres, ce 
qui nous permet de protéger les cerises sans 
les traiter davantage. Résultat : des fruits de 

calibre généreux, à la peau brillante, sans fis-
sures. Et puis notre proximité avec Paris est un 
vrai atout. Cela nous permet de livrer des cerises 
ultra-fraîches, cueillies le jour même ou la veille 
au plus tard.

Comment s’organise la 
récolte en pleine saison ?
La cueillette est très manuelle, très précise. Les 
cerises sont fragiles, elles ne supportent pas les 
chocs. Chaque matin, durant la saison, je pars 
livrer les entrepôts METRO avec des fruits fraî-
chement récoltés. On travaille quasiment à flux 
tendu, ce qui garantit une fraîcheur optimale. 
C’est très apprécié des chefs.

En quoi consiste votre 
collaboration avec METRO ?
Nous travaillons ensemble depuis près de dix 
ans maintenant. Ce partenariat met vraiment en 
valeur notre production locale et saisonnière. 

Grâce à cette proximité, les clients profession-
nels peuvent recevoir des cerises cueillies 

quelques heures plus tôt. Et cela 
change tout, notamment pour 
les restaurateurs. Le goût 
est là, la texture aussi, et les 
retours sont excellents.

Le goût, justement : qu’est-ce 
qui fait une bonne cerise selon vous ?
Une cerise bien mûre, juteuse, sucrée, avec un 
bon équilibre entre sucre et acidité. Mais surtout, 
une cerise fraîche. C’est un fruit qui ne supporte 
pas d’attendre. C’est pourquoi la rapidité entre 
la cueillette et la consommation est essentielle. 
Ce que les chefs aiment, c’est ce côté « cueilli 
le matin, servi le soir ».

Une idée pour sublimer 
vos cerises en cuisine ?
Je suis partisan de la simplicité. Une bonne 
cerise n’a pas besoin d’être transformée. Mais 
si on veut aller un peu plus loin, on peut la 
poêler légèrement avec un filet de miel ou de 
kirsch, ou l’associer à une glace ou un fromage 
blanc. Et bien sûr, le grand classique reste le 
clafoutis maison !

Une cerise vertueuse 
pour la santé
Sous ses airs de friandise, la cerise recèle de 
nombreux bienfaits. Riche en antioxydants, 
en fibres et en vitamine C, elle aide à lutter 
contre le vieillissement cellulaire, régule le 
transit et renforce le système immunitaire. 
Certaines études soulignent aussi ses pro-
priétés anti-inflammatoires et sa capacité 
à améliorer la qualité du sommeil, grâce à 
sa teneur naturelle en mélatonine.

Sa faible charge glycémique en fait un fruit 
intéressant pour des régimes équilibrés, 
à condition bien sûr de ne pas la noyer 
dans le sucre ! Consommée fraîche, nature 
ou légèrement transformée, elle s’impose 
comme un en-cas sain et savoureux. 

Un fruit qui incarne 
l’instant présent
La cerise, c’est aussi une invitation à ralentir. 
Parce qu’elle ne se conserve que quelques 
jours, qu’elle se déguste du bout des doigts 
et qu’on la cueille souvent soi-même, elle 
impose un autre rapport au temps. Elle 
rappelle que certains plaisirs ne se stockent 
pas, qu’ils se vivent ici et maintenant. C’est 
cette forme de luxe simple qui séduit les 
chefs et les consommateurs attentifs au 
rythme des saisons.
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Peut-on consommer 
les amandes des noyaux 
de pêches et d’abricots ? 
Ou sont-ils toxiques ? 

Cette question agite les foyers depuis des 
générations et plus encore à notre époque 
ou l’information qui passe par les réseaux 
sociaux est peu fiable et pourtant prise 
comptant par une catégorie grandissante 
de la population. Se référant pourtant 
aux pratiques populaires on continue 
d’utiliser les amandes d’abricots dans 
les confitures. La raison en est l’arôme 
particulier « d’amande amère » qui s’en 
dégage et agit comme un exhausteur de 
goût. Pour l’amande amère c’est le cas dans 
certaines pâtisseries où elle sert d’adjuvant 
à l’amande douce (amaretti, macarons à 
l’ancienne, galettes, frangipane…). Mais 
c’est la substance à l’origine même de cet 
arôme prisé qui pose justement problème. 

L’amande du noyau d’abricot ou de pêche 
(et celles de la majorité des Prunus) 
contient une substance nommée amyg-
daline (du grec ancien qui signifie amande). 

Cette substance se dégrade naturellement 
lors de notre digestion et peut libérer de 
l’acide cyanhydrique (le tristement célèbre 
cyanure) à des dosages infimes mais tout 
de même pas neutres. 

De ce fait, les autorités de santé décon-
seillent, sans l’interdire, l’ingestion 
d’amandes de noyaux d’abricots, comme 
elles le font d’ailleurs pour les amandes 
amères. Pourtant me direz-vous avec bon 
sens, croquer un amaretto n’a jamais tué 
personne. Tout est une question de dosage.  

UN MARCHÉ
de drupes

particulièrement favorables (journées 
chaudes et nuits fraîches au printemps) 
depuis l’Antiquité. Le sud de la France 
reste de ce fait pour un temps encore la 
zone la plus favorable à la production de 
ces drupes, forts appréciées. De nos jours, 
par croisements, on en trouve de toutes 
formes (pêches plates), tailles (abricot 
Jumbocot) et couleurs (pêche de vigne) 
pour faire de vos tables d’été un verger 
odorant et chatoyant.

celle de la nectarine qui elle est un peu 
plus juteuse. Cela a longtemps fait préférer 
le brugnon pour l’expédition, car sa peau 
épaisse et sa chair ferme permettent qu’il 
s’abîme naturellement moins pendant 
le transport. De ce fait, la nectarine est 
souvent cueillie à moindre maturité pour 
l’exportation. 

5. Quant à l’arôme, au goût et aux taux 
de sucre des deux fruits, qui est le souci 
principal des consommateurs, on dit que 
le brugnon est plus parfumé et sucré que 
la nectarine. À l’origine peut-être mais il 
est impossible de généraliser aujourd’hui, 
devant les dizaines de variétés de l’un et 
l’autre cultivées et commercialisées.  

La peau des pêches est souvent difficile à 
peler car elle adhère en bonne partie à sa 
chair. De plus, cette peau duveteuse rebute 
beaucoup de monde et peut même provoquer 
des réflexes de haut-le-cœur à la déglutition, 
et notamment chez les enfants. De ce fait, il 
est prudent de la peler et ce n’est pas toujours 
chose aisée. Le moyen le plus efficace est 
le plongeon bref dans une casserole d’eau 
bouillante. Le phénomène est simple à 
comprendre : la pêche plongée 5 secondes 
dans l’eau qui bout va cuire en superficie. 
La sous-couche de chair située juste sous 
la peau va cuire sur une profondeur de 1 à 
2 mm. Les fibres cuites vont se ramollir et 

libérer la peau qui jusque-là y adhérait. En 
revanche, au sortir de l’eau bouillante on doit 
absolument, avant de peler le fruit, plonger la 
pêche dans un bol d’eau glacée (eau + glaçons) 
afin d’éviter que la chaleur se propage et 
ne la cuise plus profondément. Il ne reste 
qu’à la sortir de ce bain froid et à l’éplucher 
en incisant avec un petit couteau. La peau 
libérée vient facilement et le fruit est encore 
cru. On procède de la même manière pour 
peler les tomates. Bien entendu si la pêche 
est destinée à la cuisson une fois épluchée 
(dans un sirop, un gâteau, …) inutile alors 
de la refroidir puisque vous aurez ainsi juste 
commencé à la cuire. 

DES PÊCHES

ÉPLUCHAGE FACILE

LE PÊCHER
MORTEL ?

Pour faire la part des choses, il est 
déconseillé dans un large consensus du 
corps médical (extrêmement prudent 
par nature) à un adulte de consommer 
plus de deux à trois amandes d’abricots 
par jour, et fortement déconseillé d’aller 
au-delà d’une amande pour les enfants. 
Pour les amandes de pêches, nectarines 
et brugnons qui contiennent deux fois 
plus d’amygdaline en moyenne et il est 
conseillé d’éviter purement et simplement 
de les consommer. 

En résumé, des générations de « mamies 
confiture » contredisant un peu les auto-
rités de santé savaient doser l’amande 
amère de façon empirique. 5 ou 6 amandes 
d’abricots pelées et fendues, jetées dans 
1 kg de confiture en fin de cuisson, 
apportent un parfum subtil, un petit 
croquant sous la dent et n’ont jamais 
tué personne, sauf à consommer 1 kg de 
confiture par jour. Mais alors là, c’est le 
sucre à haute dose qui aura votre peau. 
Moins vite évidemment, mais à coup sûr. 
En matière d’alimentation tout est dans 
la mesure.

D ans la famille Prunus, 
donnez-moi les drupes ! 
D’ailleurs, rectifions tout 
de suite, dans le classe-
ment précis et hiérarchisé 

de la botanique (et du vivant en général), 
les Prunus ne constituent pas à proprement 
parler une famille mais un genre. La famille 
qui regroupe ce genre et nombre d’autres, 
c’est la famille des rosacées.

Et à propos les 
drupes c'est quoi ?

C’est un nom ignoré en général alors qu’on 
en mange tout le temps. Drupe est le nom 
donné en botanique aux fruits charnus 
dont la graine (ou amande) est contenue 
dans un noyau. C’est aussi simple que ça. 
C’est par exemple les pêches et les abricots, 
mais également les prunes ou les cerises par 
exemple. Chez les Prunus, les représentants 
les plus prisés ce sont eux, car ils portent 
des fruits comestibles à l’inverse d’autres 
espèces recherchées pour leur floraison et 
leur port décoratif comme les cerisiers du 
Japon par exemple. À la belle saison, dans 
la famille, juste après la venue des cerises, 
arrivent les pêches et des abricots qui se 
taillent la part du lion jusqu’au bout de l’été. 
La pêche (Prunus persica) est originaire de 
Chine où elle a été domestiquée et cultivée 
depuis des millénaires et l’abricot (Prunus 
Armeniaca) vient d’Asie centrale. Tous deux 
ont été introduits en Méditerranée par les 
Perses puis les Grecs où ils ont trouvé un ter-
roir d’élection et des conditions climatiques 

1. Du point de vue botanique et variétal 
on peut dire que les deux fruits sont des 
évolutions de la pêche dont ils reprennent 
les caractéristiques majeures à quelques 
différences près. Mais si le brugnon est 
dû à une mutation génétique naturelle de 
la pêche, la nectarine a été obtenue par la 
volonté des agronomes.

2. De l’extérieur rien ne semble les 
différencier et pourtant à y regarder de plus 
près, la peau, bien que sans duvet pour 
les deux, n’est pas tout à fait identique. 
Celle du brugnon est plus épaisse, plus 
ferme et moins brillante que celle de la 
nectarine, voire un peu cireuse. Mais ce 
caractère demande déjà un œil expert. 

3. En revanche, dès l’ouverture, aucun 
doute n’est plus permis, le noyau les 
sépare. Celui de la nectarine est alvéolé 
et non adhérent, il se retire facilement à 
maturité, comme celui de la pêche. Pour le 
brugnon, c’est le contraire, son noyau lisse 
et adhérent qui s’ouvre souvent en deux à 
la découpe (laissant apparaître l’amande en 
son centre) colle au fruit et s’apparente à un 
noyau de prune. Ce caractère les identifie 
à coup sûr.

4. Leur chair est également différente. 
Si les deux fruits, à l’instar des pêches, 
peuvent avoir une chair jaune ou blanche, 
il est à noter que celle du brugnon se révèle 
légèrement plus ferme et croquante que 

NEC
TARINE OU BRUGNON ?

Souvent confondus à l’étalage car ils s’apparentent tous deux à des « pêches à peau lisse » et que rien 
ne les distingue vraiment avant d’être ouverts. Apprenez à les identifier pour ne plus les confondre.  
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L’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTÉ. À CONSOMMER AVEC MODÉRATION.

Là où le C
iel ,

la Mer et les M
ontagnes

se rencontrent









• Qualité PRO
• Revêtement anti-adhésif multicouche très résistant
• Queue de couleur rivetée en acier feuillard - Spécial HACCP
• Respect du goût de chaque aliment & sécurité alimentaire
• Tous feux excepté induction

Depuis 1830, Depuis 1830, nous concevons, fabriquons, sur notre 
site de 22.000m2 au Val d’Ajol, dans les Vosges, plus  plus 
de 2500 ustensiles de cuisine et pâtisserie. de 2500 ustensiles de cuisine et pâtisserie. 
Nous échangeons continuellement avec les Chefs 
pour trouver des solutions innovantes et répondre 
avec précision à leurs attentes. 
Des produits de qualité, durables et ingénieux Des produits de qualité, durables et ingénieux en 
découlent, pour le plus grand plaisir de la profession  
à travers le monde, dans plus de 90 pays.dans plus de 90 pays.

E N T R E P R I S E  D U  P A T R I M O I N E  V I V A N T
Labellisé par l’état Français « Entreprise du Patri- « Entreprise du Patri-
moine Vivant », moine Vivant », nous avons conservé notre âme 
d’artisan, sa rigueur et son goût du travail bien fait, 
précis. Nous militons pour une consommation res-
ponsable et éclairée : nos produits sont faits pour 
durer.

R E S P O N S A B I L I T É  S O C I É T A L E
Nous favorisons des processus de fabrication ver-
tueux pour l’environnement et portons attention au 
bien-être de nos collaborateurs; nous sommes ainsi la 
première entreprise du secteur culinaire évaluée par 
l’AFNOR « engagé RSE engagé RSE niveau EXEMPLAIREEXEMPLAIRE». 

M A N U F A C T U R E  F R A N Ç A I S E 
D ’ U S T E N S I L E S  D E  C U I S I N E  E T  P ÂT I S S E R I E

Pour Saisir, Griller, Dorer. La Clé du Goût !
L’acier, naturellement sans revêtement, caramélise en surface les sucs 

naturels des aliments et conserve leur moelleux à l’intérieur.  
•  En tôle d’acier épais, Carbone Plus est inusable et robuste; elle convient 
pour toute les sources de chaleur sans déformation.
• La queue en acier feuillard rivetée est indémanchable, sa courbure 
à la française permet une manipulation facile et une préhension 
ergonomique.
• Au fur et à mesure des utilisations, la poêle se culotte et devient 
naturellement antiadhérente. La cuisson dans une poêle en acier culottée 
nécessite peu de matière grasse.
• La gamme CARBONE PLUS est disponible en poêles à frire rondes, poêle 
ovale et poêles à crêpes.

La poêle anti-adhésive Pour cuisiner délicatement les aliments, 
parfaite pour mij oter, réchauffer des plats pré-cuisinés, lier les 
sauces, Pour saisir, dorer, griller, privilégiez une poêle en acier. 

L E CHOC DE BUYE R

L A POÊ L E E N ACIE R






