Jean-Paul Blugeon

Qu’est-ce que c’est ?

Cest simplement une caisse a parois isolantes.

ot I'on met un plat pour terminer sa cuisson, hors
du feu. Une étuve dont I'énergie provient du plat

. de cuisson, griacé a son inertie thermique (capa-

cité a maintenir sa chaleur). La majeure partie de
la chaleur étant conservée. il n'y a besoin d au-
cune énergie additionnelle.

Comment ¢ca marche ?

L'isolation assure le « confinement thermique » :
elle ralentit fortement la baisse de température,
en agissant sur les trois modes de transmission de
la chaleur :

- la conduction (par contact) grice a l'isolation
des parois.

- la convection (par friction de I'air) grice a
I"herméticité de I'enceinte (joints souples perfor-
mants) et a la suppression des espaces vides,

- le rayonnement grice & un réflecteur d'infra-
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rouges : du papier aluminium ou, plus efficace
mais beaucoup plus cher. de I'isolant mince alu-
minisé, qui renvoie la chaleur radiante dans le
plat de cuisson, surtout s'il est de couleur noire.

Un brin d’histoire

On en trouve des traces dans la littérature, vers
1850 : un simple carton a chapeau capitonné,
Pendant la guerre de 1870, I'armée expérimenta
la marmite norvégienne aux avant-postes : le
corps d’armée en marche trouvait les aliments
tout cuits a I'étape, préts a étre distribués. Un
jour que le service ne permit pas aux troupes de
manger a |"heure, le repas resta 13 heures dans
les appareils et était encore chaud et bon i man-
ger.

[l semble que la marmite norvégienne se soit
développée dans les périodes de crises et de
pénurie de combustible. Il est probable qu’elle
existe depuis la nuit des temps car aujourd hui
encore, chez certains peuples, on cuit grace 4 un
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Mesure de |la décrois-
sance de température
d'eau bouillante dans la
Marmite norvegienne.
Température ambiante

trou creusé dans le sol et garni de pierres chauf-
fées au feu, la chaleur étant conservée en recou-
vrant de feuilles ou de paille, puis de terre. Une
autre version, uniquement garnie de paille ou de
foin, qui servent d’isolant, est sans doute I'an-
cétre de la marmite norvégienne actuelle, que les
Anglo-Saxons appellent également “haybox™
(boite a foin) ou “haysack™ (sac a foin, version
portable). En 1978, la revue 50 Millions montrait
qu’on peut ainsi faire cuire un pot-au-feu en six a
huit heures. apres une ébullition de 20 a 25
minutes. Plus récemment. le GRET* présentait
l'autocuiseur  sahélien Lassale et  Sugier.
Aujourd’hui, I'information est relayée par les
ONG impliquées dans le développement de la
cuisson solaire, qui parlent de “retained heat

cooking™ : “cuisson par maintien de la chaleur™.
Prototype

Voici un modele “familial™, permettant d’enfour-
(enmarmiter ?7) une cocotte de taille stan-
dard, c’est-d-dire 30 centimetres de diamétre.

Sur le graphique on peut lire les résultats sur le
refroidissement de différentes quantités d'eau
bouillante thermique oblige). On

ner

(référence
constate que :

I) la décroissance est faible et réguliere (5°C par
heure. en moyenne) sauf au début (mise en équi-
libre thermique),

2) le refroidissement est inversement proportion-
nel a la quantité (effet de la masse thermique),
3) la température moyenne des deux premicres
heures (90°C) permet de cuire la majorité des
plats courants : a tout petits bouillons, on ne
dépasse guere 95°C.

Aux fourneaux

Par rapport a la cuisson “classique™, des ajuste-
ments sont nécessaires :

- Le fonctionnement est meilleur si les parois
sont proches du plat (ajustement a sa taille ou
remplissage des coins par des chiffons de laine et
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couverture isolante sur le plat).

- Employer un plat épais (lourde cocotte en
fonte), ou qui possede au moins un fond épais :
meilleure inertie thermique, d’ou faible perte de
chaleur lors du transfert de la cuisiniére a la mar-
mite norvégienne et maintien plus long de la cha-
leur.

- Intercaler une rondelle de liege entre le fond du
récipient et celui de I'appareil (protection de
I"isolant).

- Un couvercle hermétique est indispensable : la
vapeur d’eau entraine avec elle une grande quan-
tité de chaleur et ruisselle. par condensation. Le
couvercle a double paroi n'étant pas un article
courant, recouvrir avec¢ un épais tissu de laine ou
un carré d’isolant mince.

- Couper les lIégumes en morceaux augmente la
surface d’échange thermique et raccourcit la
cuisson. Adopter ce principe pour la cuisson
“normale™.

- Utiliser moins d'épices et d'aromates, les
aromes naturels étant conservés.

- Commencer plus ot : la durée de cuisson en
marmite norvégienne est en moyenne doublée .
- Maintenir 1"¢bullition quelques minutes (cing
pour du riz ou autres graines, 15 pour des hari-
cots secs) avant de placer le récipient dans I'ap-
pareil, afin que les aliments soient & la tempéra-
ture de I'eau et ne la refroidissent pas d'emblée.
- Apres utilisation, laisser I"appareil ouvert pour
évacuer I"humidité résiduelle.

Inconvenients

- L'encombrement d’un nouvel appareil, &

“caser” dans la cuisine.
- Des manipulations supplémentaires.



- Des modifications des habitudes culinaires.

- Des performances moindres (liées & la masse
thermique) pour de petites quantités de nourritu-
re : elle est plus adaptée a la cuisine communau-
taire que familiale, mais on peut trés bien cuisi-
ner pour plusieurs repas, ou inviter plus souvent
ses amis !

Avantages :

- Une économie d’énergie de 20 a 80 p. 100,
selon la durée de la cuisson habituelle : plus I"ali-
ment a besoin d'un temps de cuisson long. plus
I'économie est importante.

- L’absence de surveillance et de risque d’incen-
die, d’ol gain de temps libre et tranquillité d’es-
prit.

- Une durée de cuisson moins stricte : un dépas-

sement est sans conséquence. Simplement, le -

plat se maintient chaud, pendant des heures.

- Les aliments n’attachent pas : le nettoyage en
est donc facilité.

- 1l y a moins d’odeur de cuisine dans la maison.
- Les mets sont godteux : la cuisson douce, a
I"étouffée, est la plus respectueuse des saveurs.

Et en camping 7

Vous pouvez utiliser le principe, pendant vos
déplacements. Soit avec un sac isotherme qui sert
a transporter les surgelés : vous en coiffez le plat
de cuisson, comme un bonnet. Soit, gratuit et pas
encombrant, avec le « haybox » improvisé :
entourez la « gamelle » avec un sac de couchage,
une couverture ou des oreillers!

Version économique.

On peut la fabriquer avec des matériaux locale-
ment disponibles et peu coliteux, voire gratuits
car récupérés. Bois. carton, jute pour la boite. le
panier ou le sac. Foin, paille, coques de riz, sciu-
re ou copeaux de bois. papier ou carton déchi-
quetés, coton, chiffons. laine. fourrure, plumes
pour I'isolation : les matériaux ne manquent pas.
Plus difficile a récupérer : le papier aluminium.
Avec un temps de retour quasi nul, voici un outil
au service du développement durable, tres inté-
ressant pour les populations démunies en res-
sources énergétiques.

Ou I'on reparle de cuisson

solaire

En équipant d’un triple vitrage sa face supérieu-
re, on transforme la marmite norvégienne en cui-
seur solaire. Le cuiseur solaire « boite », qui pro-
longe la cuisson si le soleil se cache. est
d’ailleurs une super-marmite norvégienne. On
oppose parfois la cuisson solaire & la cuisson en
marmite norvégienne, alors qu’elles sont com-
plémentaires. Et elles ont en commun : le gain en
énergie, 1'absence de surveillance, la possibilité
d’autoconstruction avec des matériaux de récu-
pération.

Le coin du bricoleur

Je vous propose de passer vous aussi a la pra-
tique, en réalisant une marmite norvégienne
“familiale™ : comptez deux journées de travail.
Pour la caisse en bois, utilisez du panneau OSB,
contenant peu de colle toxique : il est décoratif,
mais vous pouvez aussi I"habiller a votre godt.
Employez de la colle a bois bio. des matériaux
ne dégageant pas de vapeurs toxiques a la chaleur
et des isolants renouvelables, qui résistent a la
température maximale dans I'appareil (100°C).
Pour les isolants mous ou en vrac, donc com-
pressibles, réalisez une boite intérieure, sans
couvercle et en bois plus mince (8 2 10 mm).
intercalez des entretoises en bois de I'épaisseur
de I'isolant, entre les deux fonds, et commencez
le remplissage par le fond. Plus simple : utilisez
des panneaux disolant rigide (licge expansé) :
pour les couper bien perpendiculairement a la
surface. la scie sauteuse est 1'outil adapté.

Liste des matériaux

1) Bois : OSB de 19 mm : 2 de 52x52 cm (face
avant et couvercle) 2 de 52x50.1 ¢cm (cotés) | de
52x48.2 (face arriere) 2 de 48.2x48.2 (fond et
plateau inférieur) + 4 tasseaux en sapin de
5x2.5x15 em.

2) Isolant rigide 4 ¢cm : 1 de 48.2x48,2 cm (fond
inférieur) 1 de 40,2x40.2 cm (fond supérieur) 4
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Quelques durées
de cuisson

du tableau
es, faites vos

. En effet, les

le cuisson dépen-

de 44.2x42.1 4 de 40,2x306,2
(cOtes internes) | de 48x48 (couvercle supérieur) et |
de 40x40 (couvercle inférieur).

3) Divers : 2 charnieres, 2 fermoirs, 2 compas, 4 rou-
lettes. | poignée, 1.5 m2 d’isolant mince ou de papier
aluminium, 10 m de bande aluminium autocollante, 4
m de joint souple, 32 vis agglo 5x50 (pour la caisse).
42 vis agglo 3x20 (pour la quincaillerie), colle a bois.
Respectez les cotes du schéma, ajustez
ment les panneaux entre eux (colle + vis).
Ordre de montage des panneaux isolants (emboitage a

cm (coOtés externes)

soigneuse-

force. sans colle) :

I) fond inférieur, 2) cOtés externes, 3) cotés internes, 4)
fond supérieur.

Pour le couvercle, fixez d’abord les charniéres, puis
collez les deux plaques I'une sur I'autre, aprés les avoir
Iégerement biseautées (pour une fermeture aisée) puis
sous le couvercle, que vous refermez pour le centrage
précis et la mise en pression.

En cas d’emploi d'isolant synthétique (chutes de pan-
neaux de polystyréne ou polyuréthane) recouvrez leurs
faces internes. Le réflecteur infrarouge, qui tapisse la
face interne de la “cuve”, joue ce role et permet le net-
toyage des parois. Si c¢’est de la feuille d"aluminium,
fixez-la avec de la colle a bois : si ¢’est de I'isolant
mince, fixez-le avec de la bande aluminium autocol-
lante. Des joints en caoutchouc “haute performance”
en périphérie du couvercle et des panneaux isolants
ainsi que deux ferrures assurent I'étanchéité a I'air.
Deux compas permettent de maintenir le couvercle
ouvert.

Ce modele a roulettes voyagera jusqu'a la table de la
salle & manger : le plat, en restant a I'intérieur pendant
le service, ne refroidira pas et le plateau inférieur ser-
vira de desserte de table. Mais si vous avez la place,
considérez-le comme un élément de cuisine. Il trénera
a ¢oté de la cuisiniere, dont il est le complément
logique : supprimez les roulettes, ajoutez de la hauteur
au niveau des pieds. en fonction de vos plans de travail,
et fermez le bas par une porte ou un tiroir.

Et le prix ?

En cas d'achat de tous les matériaux. envi-
ron 120 euros, selon les points de vente et
les choix techniques. Mais presque rien si

L'amortissement sera fonction de I'investissement
dans le premier cas et avec une économie annuelle de
50 p.100 sur le poste cuisson, comptez deux années.

Vous n’étes pas bricoleur

Une premiére approche consiste a utiliser le four de
votre cuisiniére, bien isolé, surtout sil est a pyrolyse.
Vous pouvez également, dans la plupart des prépara-
tions culinaires, bénéficier de 'inertie thermique, sur-
tout si le plat est épais et la plaque de cuisson élec-
trique, en coupant la source de chaleur plusieurs
minutes avant la fin de la cuisson. Aprés quelques
essais, vous serez surpris de pouvoir le faire peu de
temps aprés le début de la cuisson. surtout si vous uli-
lisez un dessous-de-plat isolant (licge, bois) et couvrez
d un épais chiffon de laine. Le cas échéant, vous aurez

Juste a réchauffer légeérement le plat, avant le repas.

La balle est dans votre camp

Testez et utilisez souvent votre marmite norvégienne :
son utilisation quotidienne deviendra un réflexe el
vous lui trouverez de nouveaux usages. Ne m’en
veuillez pas de déborder -¢a devient une habitude - le
cadre strict de nos habitations d'occidentaux “nantis™.
Dans une démarche “négaWatts™ de préservation glo-
bale des ressources naturelles, la diffusion de ce remar-
quable outil, alternative au traditionnel mijotage et qui
bouleverse nos habitudes culinaires,
I"échange. Comme les cuiseurs solaires, aidez i sa dif-
fusion dans les pays démunis. Ecrivez 2 la revue et
faites profiter les autres lecteurs de vos essais et
recettes. Commencez a I’échelle individuelle, appré-
ciez le gain qualitatif pour vos plats préférés, bénéfi-
ciez de I'expérience acquise par les groupes qui déve-
loppent également la cuisson solaire et devenez les

viendra de

ambassadeurs francais de la marmite norvégienne.
Jean-Paul Blugeon

Le soleil a votre table. Découvrez la cuisine solaire (Roger Bernard
~ Ed. Silence 1987)

Le site américain de la cuisine solaire :

www.solarcooking.org (rubrique Retained Heat Cooking).
*GRET, Groupe de recherche et d'échanges technologiques

Tél. 01 40 05 61 61

Site : www.gret.org

R Rl Vous utilisez des matériaux de récupération.
du type d’aliment (semi
complet ou complet pour

%), du  degré

séc ou trempé Quantite Quantite Trempage Durée Durée de Duree de Accrois- Economie!
gumineuses), de d'aliments d'eau préalable d'ébulition la cuisson la cuisson sement i'énergle

Mmoo ]** classique Marmie nor de durée | :1-'.I!‘|I-_'i'!z§‘lﬁ'||

' '.:I 'mIr‘L .!‘ .|: Pommes de terre coupées 2kg 2litres 1min. 25 min. 30 25 % 50 %/

seur de I'ustensile [ECIEETIVEERE 2kg 25 litres 1 min. 25 min. 60 % 50 %

de cuisson (masse . LSl Carottes coupées 0,3 kg 0,5 litres 1 min. 30 min. 65 % 50 o,
il :':'I::'l !l‘;l_"j“:]":' ‘f"‘;h“: 'Riz demi-complet 0,5 kg 1 litre non  1min. 20 min. 30 min 50 % 40 %
diisolation de I'appareil, [NRCAUCCRCICE 025kg 1 litre non 5min. 45min. 90min. 110% 70 %
URRREIVCHITEENT AT Haricots secs “coco” 0,5kg 1,5 litres oui 15min. 90 min. 130 min 55 % 50 %
» du cuisinier ! jBoeu! bourguignon 3 kg 5 min. 120 min. 150 mii 30 % 75 %]
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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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TEMPERATURE

Température initiale : 100°C
Température externe : 20°C
Marmite Inox avec 2.5 litres d'eau
70 +—|Marmite norvéglenne n°1
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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
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La cuisson a |l'étouffée

La cuisson a I'étouffée consiste a placer une marmite dans un panier-cuiseur qui, bien isolé, lui permet
de continuer a cuire une fois retirée du feu. C'est une méthode qui a plusieurs avantages:

On utilise moins de bois.

Pendant que la marmite continue de cuire, on peut faire cuire autre chose sur le feu.
Le riz ou autre nourriture est cuit sans étre brdlé.

Le panier n’est pas cher a fabriquer avec des matériaux locaux.

e Elle maintient la nourriture au chaud pendant plusieurs heures.

Servez-vous d'un panier solide de fabrication locale. Préparez une couche isolante pour le fond du
panier, par exemple a I'aide de copeaux de bois, de restes de coton, de kapok ou d’enveloppes de
mais. Découpez un cercle (dans un tissu de coton ou dans du sac) un peu plus grand que la base du
panier et cousez-le a sa place pardessus les matériaux isolants. Découpez ensuite un autre morceau
de coton ou de sac pour tapisser le tour du panier. Placez une couche de matériaux isolants tout
autour et cousez votre doublure par-dessus.

Confectionnez un grand coussin en coton ou en jute et placez-le sur le dessus du panier apres I'avoir
fourré de matériaux isolants. Préparez une pate avec du fumier animal et appliquez-la sur toute la
surface extérieure du panier afin qu'il conserve encore mieux sa chaleur.

Mettez dans une marmite du riz, des Iégumes, de la soupe ou des haricots avec la quantité d'eau
habituellement nécessaire a leur cuisson puis, apres I'avoir fermée avec un couvercle bien étanche,
placez-la sur le feu ou le fourneau. Lorsque la marmite bout, retirez-la du feu sans soulever le
couvercle et placez-la dans le panier en la recouvrant du couvercle du panier et du coussin. Une ou
deux heures plus tard, votre repas devrait étre cuit. Pour les haricots secs qui mettent longtemps a
cuire, vous pouvez remettre la marmite a bouillir sur le feu aprés qu’elle soit restée une heure dans le
panier, puis la replacer, bouillante & nouveau, dans le panier jusqu’a la fin de la cuisson. Lorsque vous
faites cuire la viande, il vaut mieux faire bouillir de nouveau la marmite avant de servir.

Envoyé par Achiedo Sombo Daniel, ICA — C1, BP 119, Brobo, Cbte d’lvoire.
Adaptation de la marmite pour la cuisson a I'étouffée

REAP au Kenya a adapté cette idée en utilisant des paniers de paille a anses et des marmites plus
petites qui permettent de transporter plus facilement un repas chaud sur le lieu de travail (voir dessin a
droite). Ces temps de cuisson sont imprimés a titre indicatif:



Type de nourriture

Temps de cuisson
sur le feu

Temps de cuisson
dans le panier

Commentaires

Mai's et haricots 45 mins -1 heure 4-6 heures Gain de temps s'ils
sont pré-trempés

Rago(t de viande 5-10 minutes 2-3 heures Coupez la viande
en petits morceaux
pour une cuisson
plus rapide

Poisson 10 minutes 1 heure Le poisson séché
met plus
longtemps a cuire
que le
poisson frais

Pommes de 10 minutes 1 heure

terre, plantains

Riz 2-3 minutes 30 minutes

http://tilz.tearfund.org/
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