
 

       

1 L’assiette optimale 

L’assiette optimale – inspirée par l’idée de la 
„bentobox“ japonaise  
 

Les composants peuvent être combinés de la manière suivante:  



 

       

2 L’assiette optimale 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

Le choix des aliments pour la bentobox peut se faire à travers le modèle de l’assiette optimale: 

Protéines 

Fruits/Légumes 

 



 

       

3 L’assiette optimale 

Hydrates de carbone de haute qualité 

Graisses de haute qualité 

 


