
LA MARMITE NORVEGIENNE

Objet de l'analyse :  Fabrication et utilisation de la marmite norvégienne

Contexte : L'objectif « négawatts » lancépar les Amis de la Terre est de réduirede 50% la
consommation énergétique familiale. La marmite norvégienne permet un pas de plus vers ce but
destinéà soulagernotreplanètedesémissionsde CO2 qui la surchauffenten économisantune
partie de l'énergie consacrée à la cuisson des aliments. 
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UNE MARMITE MAGIQUE

Rappelez-vous : austand« Economied'énergie- Négawatts» du Salonde l'Eauet de l'Ecologieà
la Maisond'avril 2004à Namur, la vedetteétait un cubed'environcinquantecentimètresde côté
destinéà accueillir lescasserolesbienavantla fin de la cuissonnormale.La marmitenorvégienne
(car c'est elle !) fait le reste.Voici tous les petits secretsde fabrication et d'utilisation de cet
ingénieuxéquipement.Cettelecturevouspermettradeconcrétiseruneaction« négawatts » deplus
dansvotre habitation ! Rappelonsici l'objectif « négawatts » lancé par les Amis de la Terre :
réduirede50%la consommationénergétiquefamiliale. La marmitenorvégiennepermetun pasde
plus vers ce but destinéà soulagernotre planètedes émissionsde CO2 qui la surchauffent.
Comment ? En économisantunepartiede l'énergieconsacréeà la cuissondesaliments.Quevous
cuisiniezà la maisonchaquejour ou que cela ne soit le casque pendantles week-endsou les
congés,cet accessoire,facile à réaliser,marqueravotre volontéd'agir et de participeraux efforts
collectifs destinés à limiter les dérèglements climatiques. 

COMMENT ÇA MARCHE     ?  

Ce caissonbien isolé, notre marmitenorvégienne,permetde conserverla chaleuremmagasinée
dansla casserolelors de la premièrepartie de la cuissonpour terminer la cuissonsansnouvel
apportd'énergie.L'importanteisolationdu caissonralentitfortementla baissedela température,en
agissant sur les trois modes de transmission de chaleur : 

� la conduction (par contact) grâce à l'isolation de ses parois.

� la convection(partransfertà l'air) grâceà safermeturehermétiqueet à la limitation desespaces
vides.

� le rayonnementgrâceauréflecteurà infra-rougeconstituépar la fine couchemétalliséeinterne
qui renvoie la chaleur radiante dans le plat de cuisson.

C'estun équipement« Négawatt » par excellenceque vous pouvezréalisertrès facilementchez
vous. 

A l'utilisation, la marmitenorvégienneconduit à uneéconomiequi peut atteindreprèsde 50 %
voire plus pour certainsplats (cf. tableauci-dessous)sur l'énergiede cuissondesaliments. La
cuisson se faisant à une température un peu plus basse prend un peu plus de temps.

A QUOI CELA RESSEMBLE     ?  

C'est une caisse à parois isolantes où l'on place la casserole (cocotte, etc.) pour terminer la cuisson. 

La plus simple construction : uneboîteen bois ou cartonde taille suffisantetapisséesur toutes
les parois d'un isolant souplecommeune bonnegrossecouverturede laine avec un couvercle
isolant par dessus.

Notre construction : uneboîteenbois avecuneisolationperformantesur les6 faceset 4 bonnes
roulettespour la déplaceraisémentde la cuisineà la salleà mangeret la glisserdansun coin ou
sous une table, après usage.

Plus élaboréeencore : le caissonisolantpeut-êtreintégrédansun meuble,parexempleunetable
de desserte, pour être toujours sous la main sans occuper un nouvel espace de l'habitation.

La marmite norvégienne n'est pas à confondre avec un cuiseur solaire : celui-ci utilise
exclusivementl'énergie solaire souvent concentréepar des miroirs pour produire la chaleur
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nécessaireà la cuissondesaliments.Il peutêtreemployépourgriller également.Il estenusagede
plus en plus dans les zonesensoleilléespauvres(Afrique, Amérique du Sud) vu l'autonomie
énergétique qu'il apporte et sa simplicité d'utilisation. Mais c'est là, une autre histoire?

CHAMPIONNE DE LA CUISSON SANS ÉNERGIE

Le principal atout de la marmite norvégienne,c'est l'économie d'énergieque son utilisation
permet.  Pour vous en convaincre, voici, ci-dessous quelques exemples de cuisson optimisée : 

Quantité Eau Durée

ébullition

Durée

Classique

Durée avec

marmite

Temps

supplémentaire

Economie

d’énergie en %

Pommes de terre
2 KG

2  L. 1 min 25 min 30 min 20 % 50 %

Carottes coupées 0,3 kg 0, 5 L. 1 min 30 min 50 min 65 % 50 %

Bœuf

bourguignon 

3 kg 5 min 120 min 150 min 25 % 75 %

Quantau graphiqueci-dessous,il comparela décroissancede la températuredansla casserole
utilisée pour ce test lorsqu'elle est à l'extérieur ou à l'intérieur de la marmite norvégienne.

ET BIEN D'AUTRES AVANTAGES ?

Comme la températuredans la marmite ne peut que baissertrès lentement,les aliments ne
risqueront jamais d'être brûlés ni de coller au fond de la casserole. Une cuisson en toute sécurité !

Dès que la marmite est dansle caisson,la surveillancen'est plus nécessaire,autantde temps
récupéré pour autre chose !

Enfin, lesalimentsrestentchaudstrèslongtemps,cequi esttrèspratiquelorsquetout le mondene
mange pas en même temps. La marmite norvégienne joue aussi le rôle de réchauffe-plat gratuit !  

DÉMONSTRATION PRATIQUE     !  

Nousavonsconstruitunemarmitenorvégienneà partir d'un isolantécologiquesoupleà basede
cellulosedevieux papiersd'uneépaisseurde 8 cm coincéentrela caisseextérieureen bois et un
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caissoninterneplusmince.L'isolantest"ensaché"dansunefeuille depolyéthylèneafin d'éviterla
dispersiondesparticulesdel'isolantet la prised'humidité.La conductivitéthermiquedecet isolant
est équivalente à celle des isolants habituels : 0, 040 W/(m.°C).

Les matériaux possibles pour le corps de la marmite sont  le bois, le liège, le carton, une couverture
en laine, de la paille, etc. Le principe est d'assurer une isolation maximum du contenu. 

Attentionà certainsmatériauxexpansésen matièreplastiqueet à certainescollessynthétiquesqui
pourraientse dégraderdanscesconditionsde températureet d'humiditéet émettredesproduits
nocifs. Préférezles matériauxnaturelset de toute manière,faitesun petit test si vous avezdes
doutes.

MATÉRIAUX UTILISÉS POUR CONSTRUIRE NOTRE MARMITE NORVÉGIENNE     :  

Caisse externe en bois : OSB 18 mm

2 X 52 X 52 cm ( face avant et couvercle)

2 X 52 X 50,2 cm (côtés)

1 X 52 X 48,4 cm ( face arrière )

1 X 48,4 X 48,4 cm (fond )

Isolant souple (*) de 8 cm d’épaisseur  

1 X 49 X 49 cm ( fond )

2 X 49 x 35 cm ( côtés )

2 X 34 X 35 cm ( côtés )

Isolant rigide (liège expansé) de 7 cm
d’épaisseur1 X 46 X 46 cm (centréet fixé sur
le couvercle)

Caisse interne en bois : 5 mm

1 X 32 X 32 cm ( fond)

2 X 33 X 34.5 cm (côtés)

2 X 32 X 34.5 cm ( côtés )

et en plus :

- 1 charnière piano  

- des vis agglo. 5 X 50 mm, pour la caisse
externe 

- 2 compas pour maintenir le couvercle ouvert

- des vis agglo. 3 X 20 mm ( pour la
quincaillerie )

- 4 roulettes; 2 poignées ; 1 fermoir

- de la bande métallisée (alu) autocollante

(*) Isolant souple : isolant constituéde papier recyclé(ressemblantà une grossecouverturede laine de
verre).Glissédansuneenveloppeen plastique(afin deprotégerla cellulosedel'humidité),il sertd'isolant
dans les parois da la marmite norvégienne. Voir les entreprises spécialisées en bio-construction.

Le coût à prévoir est fonction desmatériauxutilisés,de la finition souhaitéeet de ce qu'onpeut
récupérercommematérielà la maison : au total, de quelqueseurosà plus de 100 euros.Pour la
duréedu travail nécessaireà la réalisation,compterpour un bon bricoleurenvironunevingtaine
d'heures de travail pour une « belle marmite norvégienne ». 

CONSEILS D'UTILISATION     :  

Commepour la cuissonhabituelle,il faut l'adapterà seshabitudesalimentaires(biencuit, à peine
cuit, etc.). Pour le premieressaiavecun nouvelaliment,un nouveauplat, nousvousconseillons
de stopperla cuissonaprèsenviron un quart du tempshabituel,puis de placer la casserole(ou
cocotte)dansle caissonisolantet de la laisserle doubledu tempsnormalementnécessairepour
acheverla cuisson. Par exemple,si la cuissonnormale est de 20 minutes,avec la marmite
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norvégienne,cuisezpendant5 minutes (20 minutesdiviséespar 4) et laissezdans le caisson
pendant 30 minutes (15 minutes multipliées par 2).

Petits tuyaux pour les utilisateurs : intercaler un sous-plat, en liège par exemple, entre la marmite et
le fond du caissonet laisser le caissonouvert quelquesminutesaprèschaqueutilisation pour
évacuer la vapeur présente. 

ET POUR LES NON BRICOLEURS ?

Des contactssont en courspour trouver un partenaireintéressépar la constructionde marmites
norvégiennes afin de vous les proposer à un prix ... raboté. 

MARMITE OU CUISEUR     ?  

A côté de la marmite norvégienne,il existe un autre appareil souventde forme similaire et
égalementà vocationd'économied'énergie : le cuiseursolaire.Il s'agitd'un caissonlui aussibien
isolé danslequelon provoqueuneforte augmentationde la températuregrâceà la concentration
desrayonssolaires.Cetteconcentrationestobtenueparl'utilisation deréflecteursparaboliques.La
chaleur,conduitedansle cuiseur,s'y accumulegrâceà uneisolationinterne(parexempleunetôle
de couleur noire) et peut atteindre jusque 170° C !

Différentstypesde préparationsontdoncpossibles,de la cuissonde légumes,poissonset viandes
à la confectionde painsou de pâtisseries.Impossible,par contre,d'y faire chauffersuffisamment
de l'huile ou autre corps gras pour réaliser des fritures.

Facileà construire,autonomeet bonmarché,le cuiseursolaireestnotammentutilisé dansle cadre
de la coopérationinternationaleentre associations.Ainsi BOLIVIA INTI, une ONG active en
France,metsurpieddesateliersdefabricationdekits decuiseurssolairesqui sontensuiteenvoyés
enAmériquedu Sud pouraiderdesfamillesvivantdanslesAndeset lutter contrela déforestation.
Le cuiseursolaireoffre en effet de multiplesavantagespour despopulationset desrégionsoù la
vie est rudimentaireet difficile. Il permetd'éviter la corvéede bois bien souventdévolueaux
femmeset aux enfants.il offre un moyencommoded'obtenirde l'eaudébarrasséede tout germe
pathogènepar la chaleuret participeainsià la lutte contrelespathologiestransmisespardeseaux
douteuses.Facilementtransportable,il s'utilise danstous les milieux, ruraux ou urbainset ne
nécessite aucun raccordement. Il convient aussi bien aux préparations familiales que collectives. 

A l'instar de la marmite norvégienne,le cuiseur solaire constitue un atout certain pour les
particuliers et les collectivités qui souhaitent réduire leur consommation énergétique.
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