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LA MARMITE NORVEGIENNE 

 

 

Si vous souhaitez réduire votre consommation d’énergie tout en changeant vos habitudes de cuisson, la marmite 

norvégienne en tissu pourrait devenir un allié incontournable. Ce système ingénieux, inspiré d’une méthode 

centenaire, séduit par sa simplicité et son efficacité. Entre cuisson douce et atouts écologiques, découvrez 

comment transformer un simple repas en une expérience pratique, économique et écoresponsable grâce à cet 

accessoire souvent méconnu. 

PRINCIPE 

Isoler la casserole de sorte que le contenu continue de cuire en dehors du feu. 

FONCTIONNEMENT :  

À mi-chemin entre tradition et modernité, la marmite norvégienne en tissu repose sur un principe aussi astucieux 

qu’efficace : exploiter l’isolation thermique pour conserver la chaleur d’un plat porté à ébullition. Cette technique 

permet une cuisson lente, ou “basse température”, prolongeant la cuisson sans ajout d’énergie après un bref 

passage sur le feu. 

Le fonctionnement est très accessible. Il suffit d’utiliser une housse épaisse en tissu, confectionnée avec plusieurs 

couches isolantes, capable de retenir efficacement la chaleur autour de la marmite. Après avoir fait bouillir ou 

mijoter un plat quelques minutes, il ne reste plus qu’à glisser la casserole brûlante (avec son couvercle) dans la 

marmite norvégienne en tissu. La rétention de chaleur continue alors la cuisson, préservant parfaitement les 

aliments. 

MATERIAUX : 

Pour fabriquer une marmite norvégienne maison, le choix du tissu s’avère essentiel. Privilégiez des matières 

naturelles épaisses comme la laine, le coton molletonné ou la polaire pour garantir une excellente rétention de 

chaleur. Superposer plusieurs épaisseurs optimise encore l’isolation thermique et limite la déperdition pendant 

la cuisson. 
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Une housse en tissu efficace doit comporter une partie intérieure vraiment isolante, ainsi qu’une surface externe 

robuste pour résister aux manipulations fréquentes. Utiliser des matériaux récupérés donne une dimension diy et 

renforce la démarche écologique, tout en réduisant l’empreinte carbone de sa cuisine. 

- Laine de mouton lavée et floconnée (quantité selon taille choisie- étape 1) 

Tous les types de laine peuvent convenir. S'assurer que la laine est convenablement lavée. Floconner la laine 

signifie l'aérer au maximum avec les mains ou un système de cardage pour permettre à l'air de s'implanter dans 

la fibre. Il n'est pas nécessaire d'obtenir une natte de laine bien cardée & peignée, bien au contraire. 

LES RECETTES POSSIBLES : 

La marmite norvégienne en tissu excelle pour toutes les recettes qui nécessitent une longue cuisson douce ou à 

basse température. Soupes, ragoûts, légumineuses, desserts lactés… Préparer un menu sain et gourmand devient 

facile, sans passer des heures devant les fourneaux. Les cuissons sont homogènes, révélant la saveur et 

la texture optimales des aliments. 

Ce procédé convient particulièrement aux ingrédients fragiles comme les céréales ou le riz, car la cuisson 

uniforme limite l’éclatement et préserve la qualité nutritionnelle. Grâce à ce mode de cuisson, la préservation 

des nutriments est favorisée, puisque la température ne dépasse jamais celle atteinte lors de la mise en sac, 

évitant toute altération excessive. 

GUIDE DES TAILLES : 

Ce type de marmite norvégienne s'adapte à toutes les formes et taille de faitout, nous parlerons donc plutôt de 

contenance maximale que de dimension. 

Pour augmenter un peu la capacité ou prendre en compte une grosse poignée (type cocotte minute), je vous 

conseille plutôt de jouer sur la taille du couvercle que sur le reste. 

Taille 
Contenance 

Maximale 

1-Rayon 

coussin 

2- Rayon 

découpe 

3-Rayon 

Intérieur 

4-Rayon 

centre 
Quantité de laine lavée 

1 3 Litres 17 cm 43 cm 35 cm 12 cm 0,9 à 1,2 kg 

2 8 Litres 21 cm 55 cm 45 cm 16 cm 1,9 à 2,3 kg 

3 12 Litres 28 cm 55 cm 45 cm 16 cm 2,2 à 2,5 kg 

 

 

https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_Taille_2.jpg
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_Taille_2_1_.jpg
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LE TUTO POUR REALISER LA MARMITE NORVEGIENNE  

Matériel : 

 

Découpe : 

Placer vous au sol ou trouver une grande table. 

• Superposer les deux tissus, plier en 2 puis replier en 2, tracer ¼ de cercle en fonction du rayon choisi (voir  

tableau guide des tailles). 

• Découper le ¼ de cercle, dépliez vos 2 épaisseurs de tissu. 

1ere couture : 

• Mettre endroit contre endroit (end/end) les 2 tissus. 

• Coudre tout autour à 1 cm du bord en laissant une ouverture d’environ 20-25 cm. 

• Retourner, repasser et faire une surpiqure à 0,3 cm du bord (sauf l’ouverture) 

Le traçage : 

• Tracer au compas (ou corde et stylo effaçable) un premier cercle à 6 à 8 cm du bord sur l’endroit (pour le 

passage du cordon) 

• Tracer en pointillé le deuxième cercle qui matérialisera la partie centrale. 

• Plier le cercle en deux à partir du début de l’ouverture, marquer au bord au niveau du pli. Replier encore 2 

fois (1/8éme) et marqué au bord au niveau des plis. On obtient ainsi 8 marques. 

• Tracer les traits entre le cercle à 6-8 cm du bord et celui du centre 

 

https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_Photos_tuto_Ecocotte.png
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Assemblage et couture des tissus : 

L'assemblage des tissus sera réalisé par la couture camembert central. 

• Ajouter des épingles pour éviter que les tissus ne bougent. 

• Coudre le cercle périphérique sauf au niveau de la zone d’ouverture. 

• Coudre les 8 "côtés" droits, en renforçant les points d'arrêt car ces coutures seront assez sollicitées par la 

suite. Couper les fils de couture. 

 

Rembourrage : 

Rembourrer avec des poignées de laine sans faire de petites boules serrées, en commençant par les coins 

• Remplir les 4 premiers camemberts au 3/4 puis retourner pour faciliter la manipulation. 

Jauger la quantité de laine est le plus compliqué : Le camembert doit être ferme mais permettre la fermeture en 

se repliant légèrement. 

Ne pas tasser la laine en petites boules serrées. Ne pas trop tirer sur les coutures. 

• Terminer le remplissage des camemberts, fermer par couture le cercle central des camemberts remplis 

• Rembourrer le centre plus fermement car il va se tasser avec le temps. Fermer par couture le centre. 

• Terminer par le rembourrage du dernier camembert. Fermer l’ouverture du camembert 
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Passage du cordon 

• Passer le cordon dans l’ouverture restante 

• Rentrer le tissu sur 1 cm et coudre à 0,3 cm du bord 

• Renforcer la couture au niveau du passage de cordon par un zigzag serré 

• Glisser le bouton sur le cordon 

      
Couture du coussin de fermeture : 

• Tracer le cercle, découper 

• Mettre endroit contre endroit (end/end) les 2 tissus. 

• Coudre tout autour à 1 cm du bord en laissant une ouverture d’environ 10-15 cm. 

• Retourner, repasser, rembourrer de laine puis faire une surpiqure à 0,3 cm du bord. 

Votre MARMITE NORVEGIENNE est finie 
 

 

https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_9_rembourrage_6.JPG
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_IMG_2127.jpeg
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Fichier:Marmite_Norv_gienne_Tissu_Super_Efficace_10_fermeture_partie_centrale_supprimer_cordon.JPG
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Remarques : 

- Attention la partie haute de la marmite va se retrouver humide à la fin du process, il faut donc prévoir de faire 

sécher la partie haute de la marmite après la cuisson. 

- Placer un dessous de plat sous la cocotte pour éviter de bruler le tissus. 

- Le maintien d’une température assez élevée est primordial car les bactéries se développent préférentiellement à 

une température comprise entre 10°C et 63 °C, surtout s’il s’agit de viande. Utiliser des ingrédients frais et de 

bonne provenance. 

Economies :  

En fonction de votre marmite les résultats peuvent être différents. A titre d’exemple pour des betteraves on peut 

cuire 15 mn puis placer la casserole dans la marmite norvégienne pendant 4 heures. On aura donc cuit 15 mn au 

lieu d’une heure. Mais les betteraves ne seront disponibles que 4 heures après le début de la cuisson. On a donc 

économisé 45 mn de cuisson mais il faut un peu d’organisation… 

Astuces : 

Pour profiter pleinement de cette technique, il existe quelques bonnes pratiques simples qui optimisent 

la performance d’isolation et facilitent son usage au quotidien. L’essentiel consiste à préparer correctement la 

cuisson et ajuster certains gestes pendant la phase passive. 

Un point clé : veillez toujours à remplir la marmite aux deux tiers ou trois quarts afin d’éviter une perte rapide de 

chaleur. Ajustez la housse en tissu à la taille de la casserole pour empêcher la circulation d’air entre les parois, ce 

qui risquerait de compromettre la cuisson douce. 

• Préchauffer la marmite avant d’y placer le plat chaud améliore la rétention de chaleur. 

• Vérifiez l’épaisseur du tissu et ajoutez une couverture extérieure si besoin. 

• Évitez d’ouvrir fréquemment la marmite durant la cuisson pour conserver une température élevée. 

• N’hésitez pas à allonger la durée de pré-cuisson : plus la préparation chauffe initialement, plus la phase 

passive sera efficace. 

• Pensez à laver régulièrement la housse pour préserver l’hygiène, car la vapeur peut imbiber le tissu au fil 

des usages. 

En testant différentes recettes, vous trouverez rapidement la méthode idéale adaptée à chaque plat. La marmite 

norvégienne en tissu ouvre la voie à une cuisine conviviale, créative, nomade et pleine de surprises gustatives. 

ATTENTION ! Soyez prudents en utilisant votre marmite norvégienne : attention aux brûlures !!!  

 

Sources et sites : 

- Marmite norvégienne mon amie 

- Marmite Norvégienne Tissu Super Efficace — Low-tech Lab 

- Marmite norvégienne tissu : mode d’emploi et conseils pratiques 

- Académie du Recyclage et de la Réparation - venez donner une seconde vie à vos objets 

 

 

 

http://www.marmite-norvegienne.com/
https://wiki.lowtechlab.org/wiki/Marmite_Norv%C3%A9gienne_Tissu_Super_Efficace
https://www.louisana.fr/marmite-norvegienne-tissu/
https://academie-du-recyclage.fr/

