Atelier 8- Cuidinons aw potager

A (o décowverte des mode) de cuidines « éco-redponsables » ded basses Technologied

ow dany e jargon dep « fow-tech > ...

Tour de table du partage des conmadissances et des pratiques ev la matiére : la cuisson an gaz comme
sonrce d'énergie pour lda cuisive couplée a des cocottes basse température permet de chiauffer les
aliments sur ive courte durée, & woins de 100 °C dans un récipient hermétique davs lequel la cuissow
se poursuit, c'est un wmode de cuisson qui allie la conservation des qualités wutritionnelles des aliments

et les écovoimies d'énergjie.

La cuisson a la vapeur est également un moyen utilisé pour conserver les vitamines..,

A (a décowverte de 2 méthodes « fow tech > ...

1) CBE (Cuisenr a Bois économe)
OuRocket

L'allumage réalisé, le CBE
peut également étre
alimenté par le hant

A partir d'ancien
stérilisateur, la rocket est
congue pour écovomiser la
quavntité de bois
consomimée tout en
optimisant la combustion
grace votamment au
tuyau en L (portion
horizontale de 1/3 et
verticale de 2/3) aui la
Compose

Pendant l'allumage du CBE, les participants
s'attellent a l'épluchage des pommes ponr
tester la cuisson d’uve compote. Pas besoin de
la wixer, les fruits serout compotés et
confits... on gjoute simplement um peu d’'ean
an fond de la cocotte avant de la poser sur la
cheminée haute.

Les épluchures sowt conservées pour étre
transformées en chips de pomme...
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Ce west pas le procédé le plus intéressant « davs
nos contrées », plutdt adapté davs les pays
panvres aui utilisaient les foyers 3 pierres pour
cuisiner sur lesaquelles les marmites reposaient. Ce
systéme ancestral était trés polluant et trés
consommateunr de bois (parfois 4 l'origine de
déforestation en Afridque par exemple ot 'explosion
démoaraphiaue implique de nourrir de plus en plus
de wmonde avec peu de moyens.

Le CBE apporte uve solution efficace permettant
d'économiser les dquantités de bois +out en
favorisant une bonne combustion,

Il remplace aisément le barbecue et peut méme
étre adapté en petit poéle domestidue appelé
Poelito.
http://wiki.lowtechlab.org /wiki/Poelito -
Po%C3%AAle de masse semi-
d%C3%A9montable#:~:text=Le%20Poelito%20est%
20un%20p0%C3%AAle,faible%20puissance%20de
%20chauffe%20requise.

Portion de tuyan on 'on
place une boule de papier
pour l'allumer puis
quelgues morceaunx de bois
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La compotée se faisant, vous prevovs un petit temps pour
partager antour d'antres solutions dites « low-tech » :

¢ La stérilisation des bocaux par exemple, il v’est pas
forcément wécessaire d'utiliser le wmode « stérilisation », il
est possible de verser sa compote trés chande dans le pot,
le fermer rapidewment et le retourver (comme pour les
confitures) cette méthode fonctionne +rés biew pour les
soupes de tomates, les compotes ou les sauces tomates
¢ Tl existe également une techvidue de stérilisation solaire
des bocanx déja fermés avec m pen d'ean, empilés dans un
tube en métal exposé au soleil,
|n++1>[s://wiki.lowkcolnlab.om/wiki/Tmbcs de_st0C3lopdrilisatio
w_solaire

Petite astuce de Worgane qui vous cowfie les proportions
utilisées pour faire ses confitures : 20% de sucre pour 0% de
fruit assurent une bone conservation des pots.

Nous échangeons ensuite sur les dualités pergues par
chacun de la low tech :
¢ - évergivore
¢ + écologique (cette Vision est nuancée ev raisom des
microparticules mewtionnées liées a la combustion du
bois)
& + durable

2)la marmite Norvégjienne...

L’épaisseur de la
paroi revferme une
couche d'isolant (ici

papier journal) Placage bois A

lintérienr pour
maintevir l'isolant on
fait de méwme sur le
couvercle

Boite/ coffrage bois

¢ Qu'est-ce que c'est 7

Ce 2 procédé rcfose sur le principe d'uve boite trés
isolée disposant d'un torchon sur le fond et de parois
réfléchissant la chaleur vers la cocotte.

La taille de la wmarmite est adaptée a celle de
nos « gamelles » afin due la circulation d'air entre la
parol de la marmite vorvégienne et du contenant soit
environ de 41,5 om

Ce type de marmite est adapté pour la cuisson des
compotes, des pates ou riz complets voire pour les
daubes — pour les plats qui wijotent ou
« randouillevt » daws le patois local.

& Commewt cela fonctionne ?

TI suffit de porter a ébullition le contenn de sa
cocotte pendant 1 wmin, ensuite la cocotte est placée
davs la marmite vorvégienne pendant la durée de
« euisson », Celle-ci doit Etre légerement adaptée en
fonction du plat.

Ainsi vous économisez le temps de cuisson du plat en
ressources énergétiques non consommées (gaz,
électricité...).

Attention toutefois si le temps de cuisson est
supérienr 4 20, afin d'éviter tout risque de
développement wicrebiologidque, il est recommandé de
porter de vouveau a ébullition 1 min avant de
poursuivre la caisson davs la marmite vorvégiewne

A nod oulily pour [ création d'une marmite norvégienne !

¢ Liste du matériel wécessaire :
-Ciseanx
-Cravov
-Eaquerre
“Régle
-Stie
-Charviere (facultatif)
-Visseuse et vis (pour le caisson)
-Agrafenses et agrafes

-Planche de bois (pour le caisson extérienr, adapté A la

+aille de vos cocottes

-Isolavt (pavmeanx de récupératiow, on laive de chawvre, de

bois, journauy, paille... conette, tissus, laive...)
-Converture de survie (pour faire la paroi réfl
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https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Tubes_de_st%C3%A9rilisation_solaire
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1) Construction du caisson extérienr en
bois de contevance adaptée a vos
+tailles de casserole/ faitount,
L'espace libre doit étre le plus petit
possible entre 1 41,5 cm
Solidariser les planches e les vissant.
Pour vious gagner din +emps, Camille
avait assemblé préalablement la
caisse avec du bois de récupération,

2) Les mesures intérienres du
caisson sont prises puis reportées
sur la plague d'isolant afin de
réaliser les parois intérienres de la
marmite norvégienne
Les pladues sowt ensuite découpées
ala scie

Aprés découpe, chadue paroi est placée dans le
caissov afin de s’assurer de son ajustement,
La cloison du fond est réalisée en 1%, ewsuite,

les cloisous sowt découpées par paire : on
procéde tout d'abord a la découpe des cloisons
des deux cotés les plus longs puis ensuite aux
deux cotés les plus courts. Pour faciliter la
prise des wmesures, positionner les paires de
cloisons an fur et & mesure de leur réalisation,
dans marwmite puis poursuivre avec les
suivantes. Tl sera aivsi plus aisé d'évaluer
leur divmension, déductions faites des
épaisseunrs d'isolant, & partir des parois déja
en place. Ow terwmivnera par le couvercle gqui
reposera sur les 2. cotés les plus étroits

=

Pendant ce temps, les
épluchures de pommes £
prevvent place sur une pladque
grille légérement huilée posée
sur’le CBE... pour une
transformation en chips !
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3 ) Réalisation de la conche réfléchissant la
chaleur via la couverture de survie

Pour se faire, le c6té argenté de la
couverture de survie, (qui renverra
la thalear vers la cocotte) devra
étre visible a lintérienr du caisson
(an contact de la cocotte) sur les
photos suivantes, l'inverse a été
réalisé largenté devrait se +rouver
alaplace du cté doré
https:/ [wikilowtechlab.ora/wiki/WMarmi
+e orvoC2 ToAdaienne

4) Chague ;aroi est
insérée dams son
emplacement définitif

La parol recouverte, la
converture de survie est
alors agrafée sur lisolant

Place a la dégustation des chips
alors que’la paroi finale du
convercle va étre posée...

Apres l'effort, le réconfort |

L'heare du gouter a souué ...
mowment de VErité pour la cuisson
an CBE...
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https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Marmite_norv%C3%A9gienne
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Marmite_norv%C3%A9gienne

B complément des divers (iens indérés dany cette synthése, voici un tablearw des
équivalences < Temp) de cwisyon > a (o marmile horvégienne ajin de voud guider
dany voy explorations !

source : un article de J.P Blugeon, paru dans « la Maison écologigue » n®15

eau Ebull. durée classique durée marmite durée en + énergie en —
P. de terre coupées 2kg 21 1 mn. 25 mn. 30 mmn. 20% 0%
Poireaux fendus 2 kg 251 1 mn. 25 mn. 40 mn. 60% 50%
Carottes coupées 0,3 kg 051 1 mn. 30 mn. 50 mn. 55% 50%
Riz demi-complet 0.5 kg 11 1 mn. 20 mn. 30 mn. 50% A40%
Lentilles vertes 0,25 kg 11 5 mn. 45 mn. 90 mn. 110% T0%
Haricots secs coco 0.5 kg 151 15mn. 90 mn. 130 mn. 55% 50%
Beeuf bourguignon 3 kg - 5 mn. 120 mn. 150 mn. 30% T5%

Refrouver toutes (ep injormations pratiques via (ep (iens suivanty (diverses formes de
matrmite, olant...)
N'M))iivs pad & noud partager vob conceplions marmite aindi que vop recettes !

https: / /www.mieux-vivre-autrement.com/la-marmite-norvegienne-pour-cuisiner-en-economisant-

lenergie.html

https: / /reporterre.net/La-marmite-norvegienne-la-cuisson-ecolo-qui-ringardise-le-Thermomix

https: //wiki.lowtechlab.org /wiki/Marmite norv%C3%A9%gienne

http: //wiki.lowtechlab.org /wiki/Poelito - Po%C3%AAle de masse semi-
d%C3%A9montable#:~:text=Le%20Poelito%20e5t%20un%20p0%C3%AAle faible%20puissance
%20de%20chauffe%20requise.

https: / /wiki.lowtechlab.org /wiki/Tubes de st%C3%Arilisation solaire /fr
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