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

Contexte : L'objectif « négawatts lancépar les Amis de la Terre estde réduirede 50% la
consommation énergétique familiale. La marmite norvégienne permet un pas de plus vers ce but
destinéa soulagemotre planétedesémissionsde CO, qui la surchauffenen économisantne

partie de I'énergie consacrée a la cuisson des aliments.



UNE MARMITE MAGIQUE

Rappelez-vousau stand« Economied'énergie- Négawatts> du Salonde'Eau et de 'Ecologiea
la Maisond'avril 2004a Namur, la vedetteétait un cube d'environcinquantecentimétresie coté
destinéa accueillirles casserolebien avantla fin dela cuissonnormale.La marmitenorvégienne
(car c'estelle!) fait le reste.Voici tous les petits secretsde fabrication et d'utilisation de cet
ingénieuxéquipementCettelecturevouspermettrade concrétiseuneaction« négawatts deplus
dansvotre habitation! Rappelonsici I'objectif « négawatts lancé par les Amis de la Terre:
réduirede 50% la consommatio@nergétiqudamiliale. La marmitenorvégienngpermetun pasde
plus vers ce but destinéa soulagernotre planéte des émissionsde CO, qui la surchauffent.
Comment? En économisantine partiede I'énergieconsacrée la cuissondesaliments.Quevous
cuisinieza la maisonchaquejour ou que cela ne soit le casque pendantles week-endsou les
congéscet accessoirefacile a réaliser,marqueravotre volonté d'agir et de participeraux efforts
collectifs destinés a limiter les déreglements climatiques.

COMMENT CA MARCHE ?

Ce caissonbien isolé, notre marmite norvégienne permetde conservera chaleuremmagasinée
dansla casseroldors de la premierepartie de la cuissonpour terminerla cuissonsansnouvel
apportd'énergiel 'importanteisolationdu caissorralentitfortementla baissede la températuregn
agissant sur les trois modes de transmission de chaleur

- la conduction (par contact) grace a l'isolation de ses parois.

- laconvection(partransferta I'air) gracea safermeturehermétiqueet ala limitation desespaces
vides.

- lerayonnemengraceau réflecteura infra-rougeconstituéparla fine couchemétalliséeinterne
qui renvoie la chaleur radiante dans le plat de cuisson.

C'estun équipemenk Négawatt> par excellenceque vous pouvezréalisertrés facilementchez
VOuS.

A l'utilisation, la marmite norvégienneconduita une économiequi peutatteindrepresde 50 %
voire plus pour certainsplats (cf. tableauci-dessousyur I'énergiede cuissondesaliments. La
cuisson se faisant a une température un peu plus basse prend un peu plus de temps.

A QUOI CELA RESSEMBLE ?

C'est une caisse a parois isolantes ou I'on place la casserole (cocotte, etc.) pour terminer la cuisson.

La plus simple construction : uneboite en bois ou cartonde taille suffisantetapisséesurtoutes
les parois d'un isolant souple commeune bonnegrossecouverturede laine avec un couvercle
isolant par dessus.

Notre construction : uneboiteen bois avecuneisolationperformantesurles 6 faceset 4 bonnes
roulettespour la déplaceraisémente la cuisinea la salle a mangeret la glisserdansun coin ou
sous une table, aprés usage.

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

La marmite norvégiennen'est pas a confondre avec un cuiseur solaire: celui-ci utilise
exclusivementl'énergie solaire souventconcentréepar des miroirs pour produire la chaleur
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nécessaira la cuissondesaliments.ll peutétreemployépourgriller égalementll estenusagede
plus en plus dansles zonesensoleilléespauvres(Afrique, Amérique du Sud) vu l'autonomie
énergétique qu'il apporte et sa simplicité d'utilisation. Mais c'est la, une autre histoire?

CHAMPIONNE DE LA CUISSON SANS ENERGIE

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

Quantité Eau Durée Durée Durée avec Temps Economie
J— . . supplémentaire| d'énergie en %
ébullition Classique marmite
Pommes de terre ., 2 L. 1min 25min 30 min 20 % 50 %
Carottecoupées| 0,3 kg 0,5L. 1min 30 min 50 min 65 % 50 %
Boeuf 3kg 5min 120 min 150 min 25 % 75 %
bourguignon

Quantau graphiqueci-dessousijl comparela décroissancele la températuredansla casserole
utilisée pour ce test lorsqu'elle est & I'extérieur ou a l'intérieur de la marmite norvégienne.
PERIE DE IEMPERAIURE - IES1 MAEMI IE NORVEGIENNE : mars 2004
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Température initiale : 100°C
Température externe : 20°C
Marmite Inox avec 2.5 litres d'eau
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ET BIEN D'AUTRES AVANTAGES ?

Comme la températuredansla marmite ne peut que baissertrés lentement,les aliments ne
risqueront jamais d'étre brilés ni de coller au fond de la casserole. Une cuisson en touté sécurité

Des que la marmite est dansle caisson,la surveillancen'est plus nécessaireautantde temps
récupéré pour autre chose

Enfin, lesalimentsrestentthaudgréslongtempsce qui esttrespratiquelorsquetout le mondene
mange pas en méme temps. La marmite norvégienne joue aussi le role de réchauffe-plat gratuit

DEMONSTRATION PRATIQUE |

Nous avonsconstruitune marmite norvégiennea partir d'un isolant écologiquesouplea basede
cellulosede vieux papiersd'uneépaisseude 8 cm coincéentrela caisseextérieureen bois et un
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caissorinterneplus mince.L'isolantest"ensaché'iansunefeuille de polyéthyléneafin d'éviterla
dispersiordesparticulesdel'isolantetla prised’humidité.La conductivitéthermiquede cetisolant
est équivalente a celle des isolants habitu@|$40 W/(m.°C).

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

Attention & certainsmatériauxexpanséen matiereplastiqueet a certainescolles synthétiquegui
pourraientse dégraderdanscesconditionsde températurest d'humidité et émettredes produits
nocifs. Préférezles matériauxnaturelset de toute maniére faites un petit testsi vous avezdes
doutes.

MATERIAUX UTILISES POUR CONSTRUIRE NOTRE MARMITE NORVEGIENNE

Caisse externe en boisOSB 18 mm Caisse interne en bois5 mm

2 X 52 X 52 cm ( face avant et couvercle) |1 X 32 X 32 cm ( fond)

2 X 52 X 50,2 cm (cotes) 2 X 33 X 34.5 cm (cotes)

1 X 52 X 48,4 cm ( face arriere ) 2 X 32X 34.5cm ( cotés)

1X 48,4 X48,4 cm (fond)
et en plus

Isolant souple (*)de 8 cm d’épaisseur - 1 charniére piano

1X 49X 49 cm (fond) - desvis agglo. 5 X 50 mm, pour la caisseg
externe

2 X 49 x35cm (cotés)

2 X 34 X 35 cm ( cotés ) - 2 compas pour maintenir le couvercle ouvert
- des vis agglo. 3 X 20 mm ( pour la
quincaillerie )

Isolant rigide (liege expansé) de 7 cm
d’épaisseud X 46 X 46 cm (centréet fixé sur

le couvercle) - de la bande métallisée (alu) autocollante

- 4 roulettes; 2 poignéed fermoir

(*) Isolant souple: isolant constituéde papier recyclé (ressemblané une grossecouverturede laine de
verre).Glissédansuneenveloppesn plastique(afin de protégerla cellulosede I'humidité),il sertd'isolant
dans les parois da la marmite norvégienwieir les entreprises spécialisées en bio-construction.

Le codta prévoir estfonction desmatériauxutilisés, de la finition souhaitéeet de ce qu'on peut
récupérercommematériela la maison: au total, de quelqueseurosa plus de 100 euros.Pourla
duréedu travail nécessaire la réalisation,compterpour un bon bricoleur environune vingtaine
d'heures de travail pour undelle marmite norvégienne

CONSEILS D'UTILISATION

Commepour la cuissonhabituelle,il faut'adaptera seshabitudesalimentairegbien cuit, a peine
cuit, etc.). Pourle premieressaiavecun nouvelaliment, un nouveauplat, nousvous conseillons
de stopperla cuissonaprésenviron un quart du tempshabituel, puis de placerla casserolgou
cocotte)dansle caissonisolantet de la laisserle doubledu tempsnormalemennécessairg@our
acheverla cuisson. Par exemple,si la cuissonnormale est de 20 minutes, avec la marmite
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norvégiennecuisez pendant5 minutes (20 minutesdiviséespar 4) et laissezdansle caisson
pendant 30 minutes (15 minutes multipliées par 2).

Petits tuyaux pour les utilisateurs : intercaler un sous-plat, en liege par exemple, entre la marmite et
le fond du caissonet laisserle caissonouvert quelquesminutes apréschaqueutilisation 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 a un prix ... raboté.

MARMITE OU CUISEUR ?

A c6té de la marmite norvégienne,l existe un autre appareil souventde forme similaire et

également vocationd'économied'énergie le cuiseursolaire.ll s'agitd'un caissonlui aussibien

isolé danslequel on provoqueune forte augmentatiorde la températuregracea la concentration
desrayonssolaires.Cetteconcentratiorestobtenuepar!'utilisation de réflecteursparaboliquesLa

chaleur,conduitedansle cuiseur,s'y accumulegracea uneisolationinterne(parexempleunetole

de couleur noire) et peut atteindre jusque 170° C

Différentstypesde préparatiorsontdoncpossiblesgde la cuissonde légumespoissonset viandes
ala confectionde painsou de patisseriesimpossible par contre,d'y faire chauffersuffisamment
de I'huile ou autre corps gras pour réaliser des fritures.

Facilea construire autonomeet bon marché Je cuiseursolaireestnotammentitilisé dansle cadre

de la coopérationinternationaleentre associationsAinsi BOLIVIA INTI, une ONG active en
Francemetsurpied desateliersde fabricationde kits de cuiseurssolairesqui sontensuiteenvoyés
enAmériquedu Sud pouraiderdesfamilles vivantdansles Andeset lutter contrela déforestation.

Le cuiseursolaireoffre en effet de multiplesavantagepour despopulationset desrégionsou la

vie est rudimentaireet difficile. Il permetd'éviter la corvéede bois bien souventdévolue aux
femmeset aux enfants.il offre un moyencommoded'obtenirde I'eau débarrasséde tout germe
pathogengparla chaleuret participeainsia la lutte contreles pathologiedransmisepar deseaux
douteusesFacilementtransportablejl s'utilise danstous les milieux, ruraux ou urbainset ne
nécessite aucun raccordement. Il convient aussi bien aux préparations familiales que collectives.

A linstar de la marmite norvégienne,le cuiseur solaire constitue un atout certain pour les
particuliers et les collectivités qui souhaitent réduire leur consommation €nergétique.

date de rédaction finale 6/07/2004

ont participé a cedocument Ezio Gandin,DominiqueMasset,ChristianSteffens,Léon Dispa,
Xavier Adam, Colette Marin, Claudine Liénard

sources:
- La Maison écologique n°15 juin 2003, p. 35-38

— site: www.boliviainti.org

Document disponible sinttpg://www.amisdelaterre.be
© les Amis de Ial'erre -Belgique - Place de la Vingeanne, 1 - 5100 Dave
Tél. 081 40 14 78 — fax 081/40 23 54 -




