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Description
ىوس بلطتي  لاو  يرارحلا  لزعلا  نم  ردق  ىصقأ  نمضي  لحّرمو  قينأو  نرم  يجيورن  ءاعو 

.كخبطل ةنيصرو  ةيحص  ةياهنل  .ةيساسلأا  ةطايخلا  تاراهم  ضعب 
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



Introduction
.طقف ماعطلا  نيخستل  ةمزلالا  ةقاطلا  مادختساب  ةضفخنم  ةرارح  ةجرد  ىلع  يهطلا  مامتلإ  ةعئار  ةادأ  ةيجيورنلا  ةيلاغلا  ربتعت 

(. يهط ةسلج  لك  يف  ىلإ 80 % لصي  ريفوت   ) ارًيثك همادختسا  مت  اذإ  ةقاطلا  نم  ارًيبك  ارًدق  اضًيأ  رفوي  لب  بسحف ، اًذيذلو  اًيحص  يهطلا  لعجي  وهف لا 

( موحللا لكأت  تنك لا  ول  ىتح   ) ايريتكبلا ومن  ىلع  عجشيو  يفاكلا  لزعلا  رفوي  ماظن لا  عم  يئاذغلا  ممستلاب  ةرطاخملا  نم  رذحا  كلذ ، عمو 

.

دح ىصقأ  ىلإ  يجيورنلا  ردقلا  نم  ةنرملا  ةخسنلل  لزعلا  ةءافك  ةدايز  ىلإ  ىعس  يذلا  خبطلاو  ةئفدتلا  يئاصخأ  لمع  ةجيتن  وه  هاندأ  يميلعتلا  جمانربلا 

عم ريثكب  لوطأ  تارتفلو  يداعلا ، ردقلا  عم  تاعاس  نم 10  رثكلأ  ةيوئم  ةجرد  قوف 60  ةرارحلا  ةجرد  ىلع  ظافحلا  نامض  نم  ةكرتشملا  ةبرجتلا  هذه  كنكمتس 
.قئاقد عضبل  نايلغلا  ىتح  رانلا  ىلع  ماعطلا  عضو  قيرط  نع  ةطاسبب  كلذو  راخفلا ، وأ  رهزلا  ديدحلا  نم  عونصملا  نجاطلا 

CC BY NC صيخرت : بجومب  يميلعتلا  جمانربلا 





Matériaux
 - راتخملا مجحلا  بسح  ةيمكلا   ) جوسنملاو لوسغملا  مانغلأا  فوص  - '

ةوطخلا 1)

.حيحص لكشب  فوصلا  لسغ  نم  دكأت  .ةبسانم  فوصلا  عاونأ  عيمج 
ماظنب وأ  كيديب  ناكملإا  ردق  هتيوهت  ينعي  فوصلا  طيشمت  ينعي 

يرورضلا نم  سيل  .فايللأا  يف  رارقتسلااب  ءاوهلل  حامسلل  طيشمتلا 
لب ًاديج ، طشمملاو  طشمملا  فوصلا  نم  ةريصح  ىلع  لوصحلا 

ًامامت سكعلا 

.

1م20 يف 1م50 ×  يعيبط 2    شامق - 

اجًوسنم اشًامقو  ريدقت ) لقأ  ىلع   ) لخادلل اًكيمس  اشًامق  رتخا 
فوصلا ةلاح  يف  .لخادلاب  فوصلا  طويخ  ىلع  ظافحلل  ماكحإب 

شامقلا ةفعاضم  يف  ددرتت  لا  ًادج ، نشخلا 

.

( يرايتخا  ) ضباقم مس 5   50 - 

طويخ - 

راتمأ لوطب 3  كلس  - 

رزلا - 

Outils
ةطايخلا ةنيكام  - 

XXL مجحب طيخ  وأ  ةلصوب  - 

ررقملا - 

صقم - 

سيبابدلا - 

ةرطسم - 

ريشابطلا - 
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تاساقملا ليلد   - Étape 1
.مجحلا سيلو  ىوصقلا  ةعسلا  نع  ثدحتن  نحنف  اذل  ةيجيورنلا ، يناولأا  ماجحأو  لاكشأ  عيمج  عم  ةيجيورنلا  يناولأا  نم  عونلا  اذه  فييكت  نكمي 

ءيش يأ  نم  ًلادب  ءاطغلا  مجح  ليدعتب  كحصنأ  طغضلا ،) ردق  لثم   ) ريبك ضبقم  ةاعارم  وأ  ًلايلق ، ةعسلا  ةدايز  ديرت  تنك  اذإ  وأ  ًلايلق ، ةعسلا  ةدايز  يف  بغرت  تنك  اذإ 
 " .رخآ

ىوصقلاسايق   ةيباعيتسلاا   ةقاطلا
-1

ةداسو   فر

رطق   فصن -  2

عطقلا

-3

رطقلا   فصن
intérieur

-4

Rayon centreQuantité de laine lavée

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

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

3Litres 12cm 28cm 55cm 45cm 16à 2,5 kg 2,2
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Étape 2 - La découpe
.Placer vous au sol ou trouver une grande table

Superposer les deux tissus

Marquer et &xer le centre de vos traçages sur les 2 épaisseurs par une aiguille

(. Tracer les cercles de la partie centrale et du coussin en fonction de la taille de cocotte souhaitée ( voir tableau guide des tailles

.Découper vos 2 épaisseurs de tissu ensemble pour faciliter la couture



Étape 3 - Le traçage
Se munir d'une craie

Tracer au compas un premier cercle à 8 à 10ccm du bord. Cet espace permettra le passage du cordon et de coincer le couvercle pour

(limiter au maximum les pertes de chaleur. (Diamètre en fonction de vos cocottes => voir tableau des tailles

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

Tracer à la règle les côtés 2 à deux. Véri&er que l'espace entre les côtés de la partie basse est bien de 8-9 cm à minima (plus si vous avez de

grandes mains) pour permettre le rembourrage

La longueur des côtés détermine la hauteur maximale de cocotte

Hachurer la délimitation haute d'une portion qui ne sera pas cousue pour permettre le rembourrage

 : Vous pouvez remplacer

(la craie par un bout de savon (idéal pour les tissus foncés - 

le compas par une cordelette - 
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



Étape 4 - Assemblage des tissus
.L'assemblage des tissus sera réalisé par la couture camembert central

.Ajouter des épingles au centre de la partie principale pour éviter que les tissus bougent

.Coudre le cercle périphérique (1) hors zone rembourrage hachurée

Coudre les "côtés" droits en respectant bien le traçage pour être sûr que les mains pourront passer lors du rembourrage. Les côtés de la

.zone de rembourrage principale pourront être rétrécis de 1cm pour faciliter le passage de la laine

.Renforcer les points d'arrêt car ces coutures seront assez sollicitées par la suite

Couper les &ls de couture

.Effacer votre traçage en ne laissant que la zone hachurée du rembourrage

Ne pas fermer le camembert qui sera utilisé pour le rembourrage

(Vous pouvez effectuer la &xation des anses, le passe du cordon et la fermeture extérieure partielle dès cette étape (étapes 7,8 & 9
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



Étape 5 - Rembourrage
Cette étape est essentielle pour limiter les ponts thermiques et garantir l'ef&cacité d'isolation de votre marmite norvégienne (quantité de

(laine nécessaire dans le " Guide des tailles"- étape1

Rembourrer avec des poignets de laine sans faire de petites boules serrées

en commençant par les coins

.اهعم لماعتلا  ليهستل  بقع  ىلع  ًاسأر  اهبلقا  مث  ىتح 3/4  تسربمماك  عطق  لوأ 4  لأما 

ًلايلق يطلا  قيرط  نع  اهقلاغإب  حمست  نأ  بجي  نكلو  ةكسامتم  ةريطفلا  نوكت  نأ  بجي  اًديقعت : رثكلأا  ءزجلا  وه  فوصلا  ةيمك  سايق  نإ 

ديدش ماكحإب  تازردلا  بحست  .ةقيض لا  ةريغص  تارك  يف  فوصلا  مزحت  لا 

.ةيرئادلا تاططخملا  ءلم  ءاهنإ 
.زكرملا وشح 

.فوصلا نم  ةريبك  ةفك  مادختساب  طسولاو  تربمماك  ةعطق  لك  نيب  طبار  ءاشنإب  يئدبا 
.تقولا رورمب  رقتستس  اهنلأ  رثكأ  ماكحإب  زكرملا  يشحا 

.اهقلاغإب حامسلل  ضيفي  فوصلا  كرت  نود  ةريخلأا  ةريطفلا  وشحب  يلمكأ 
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ةيزكرملا ةعطقلا  لفق   - Étape 6
( طسولا )

.ةحتفلا تاذ  تاملاعلا  يلي  يذلا  طسولأا  ءزجلا  نحطب  مق 
.ةيقبتملا تاملاعلا  حسما  مث 

( يرايتخا  ) ضباقملا عضو   - Étape 7
.امهفل مدع  ىلع  صرحلا  عم  ضعبلا  امهضعب  لباقم  نيضبقملا  عض 

سيبابدلاب نيمأت 
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

لبحلا ريرمت   - Étape 8
.زردلا يف  هقلعت  عنمل  سيبابدب  هتّبثو  لبحلا  عض 

( تدجو نإ   ) ضباقملا ىلع  ةجرد  دنع 90  ةيرئادلا  تاططخملا  دحأ  فصتنم  يف  هتبثو  كلسلا  جرخم  عض 

زردلا يف  هقلعت  بنجتل  سيبابد  مادختساب  يلخادلا  زردلا  هاجتاب  لبحلا  نيمأتب  مق 

.سيبابد وأ  كباشمب  هيتّبث  .مس  رادقمب 1  جراخلل  لخادلا  نم  شامقلا  نم  نيتقبط  بلقب  يجراخلا  لفقلا  زهج 
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يجراخلا قلاغلإا   - Étape 9
يجراخلا ءزجلا  ةطايخب  مق 

.ديعاجتلا نم  يسرتحاو  شامقلا  نم  نيتقبط  ذخأ  نم  يدكأت 

.مكحم جرعتم  طخب  لبحلا  لخدم  دنع  زردلا  زيزعتب  مق 
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" رز  - " Étape 10
كلسلا ىلع  رزلا  ررم 

ةداسولا  - Étape 11
.وشحلل مس  ةحتف 10  كرت  عم  جراخلل ، لخادلا  نم  ةداسولا  ةطايخب  مق 

.جراخلل لخادلا  نم  ةعمجملا  ةداسولا  يبلقا 
: ةداسولا يشحا 

.مس كمسب 9-8  ام  دح  ىلإ  ةطوغضم  ةاصح “  ” لكشت نأ  بجي 
ةداسولا زرد  قلغأ 
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Notes et références
Blog marmite-norvégienne.com

Histoire de cuire sans feu ou presque", Mireille Saimpaul"

Livret Ecocotte , carnet de Christine Ackermann avec la marmite norvégienne, Ma semaine de marmite norvégienne de Violaine تافصو :

ةجيتنلا  - Étape 12
! كب صاخلا  يجيورنلا  تيمراملا  ىهتنا  نلآاو 

.ةياغلل ةذيذل  ةجيتنلا  نكلو  طيطختلا ، نم  ليلقلا  رملأا  بلطتي  ةضفخنم : ةرارح  ةجرد  ىلع  خبطلا  ةبرجت  ىوس  َقبتي  مل 
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https://www.cuisinebiovegetarienne.fr/images/Documents/Recettes-avec-la--Marmite-Norvgienne.pdf
https://www.violaine.kitchen/single-post/ma-semaine-de-marmite-norv%25C3%25A9gienne
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