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Bienvenue dans l'univers CROQ !

Crog'Kilos devient CROQ, une évolution qui reflete notre ambition : aller au-deld de la perte de poids pour vous accompagner vers un
mode de vie plus équilibré, plus simple et plus durable pour votre santé !

Notre approche reste la méme : pas de régime, mais un fondé sur le plaisir, la diversité et la praticité. Vous
apprenez a manger mieux, sans interdits, en respectant votre rythme et vos envies.

Chez CROQ, nous savons gue le manque de temps est un frein majeur. C'est pourquoi nos recettes sont
. Et pour aller plus loin, vous pouvez compter sur un accompagnement nutritionnel de proximité, assuré

par notre équipe de diététiciennes sur les réseaux et au sein de la communauté CROQ.

Chez CROQ, vous n’étes jamais seule. Vous faites partie d'une communauté bienveillante ou les conseils de nos diététiciennes, les
échanges avec les autres membres et votre motivation commune font toute la différence. Rejoignez notre groupe Facebook privé

Associez ce programme d un peu d’'activité physique — méme douce — et vous verrez de Pour vous Yy aider, on
a mis a disposition pour vous du sport en vidéos : des programmes sportifs, des challenges, des exercices ciblés et du yoga avec des
coachs professionnels motivants et bienveillants !

Je vous souhaite un excellent programme et une belle aventure avec CROQ'!

A\ tres vite sur la Team CROQ! ©
/'“
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Diététicienne - Nutritionniste



https://www.facebook.com/groups/croqkilos
https://www.facebook.com/groups/croqkilos
https://www.facebook.com/groups/croqkilos
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Le programme CROQ

Fixez-vous votre objectif et choisissez le menu le mieux

adapté a vos besoins :

& Perdre du poids sans frustration

Menu Express Menu Végétarien Menu Sans cuisine
1500 1500 W 500

Menu Plaisir Menu Petit budget —. Menu Sans porc
1500 & 1500 @ 1500

“» Mieux vivre avec ma maladie chronique

Menu Diabéte Menu Ballonnements Menu Allegé en
-] FODMAPs
1500 1500
1500
Menu Cholestérol Menu Endométriose Menu Sans gluten

1500 1500 1500

- Mieux manger & chaque étape de ma vie

. Menu Ménopause Menu Famille
1500 1800

Menu Grossesse
1800

.\

Si c'est la premiére fois que vous vous
inscrivez, Fanny Comandini vous
recommande de suivre le démarrage
express pendant 2 semaines qui
permet de vous familiariser avec le
programme CROQ.

Ensuite optez pour le menu qui sera le
plus adapté a votre objectif, vos
besoins et méme vos contraintes.

Rappelez-vous : mieux manger et
cuisiner maison, c'est le premier pas
pour prendre soin de votre santé !

Pour celles qui souhaitent perdre du
poids, I'important n‘est pas de perdre
vite, mais de perdre sur la durée pour
atteindre votre objectif et aller jusqu’a
la stabilisation pour que ces
nouvelles habitudes alimentaires
deviennent votre nouvelle fagon
d'équilibrer vos repas !

Vous pouvez modifier le menu choisi
s'il ne vous convient pas autant de
fois que vous le souhaitez !




Comment se déroule le programme CROQ ?

QS
&
Petit-déjeuner, déjeuner, collation, Un plat ne vous convient pas ?
diner, tout est dans votre Espace Pas de panique : vous pouvez le Vos menus sont préts, c’est parti
Personnel pour vous guider au modifier trés facilement sur votre pour faire les courses ! Votre liste de
quotidien. Vous avez acces a 14 Espace Personnel . CROQ s‘adapte & courses est automatiquement
jours de menus pour pouvoir vous vos goUts selon vos envies. générée.
organiser.
e AA
Il ne vous reste plus qu’a vous régaler Partagez votre expérience
avec les 5 000 recettes CROQ ! CROQ et restez motivé(e)
N'hésitez pas a varier les plaisirs pour avec notre groupe de soutien

découvrir de nouvelles saveurs. La Team CROQ sur Facebook.



Vous avez un
, renseignez le
sur votre menu en cliquant

Comment personnaliser =] - (moins) ! Cela permet de Golcubsrion i colores
mes menus ? votre liste de P

Calculez le nombre de calories en ajoutant les

CourseS, OVO nt d’O”er Ou ingrédients un & un dans la calculatrice.
supermarché

Ingrédient Quantité Calories

4. concentré de

tomates 0 9 b

(<) Dulundi30 juin au dimanche 6 juil. [ (>)
lundi 30 juin

Collation Diner

Petit déjeuner

N
% e

& G—) 1 personne @ @ 1 personne @ 1 personne @ 1 personne @

Sélectionnez le e 4 | s,y | skt

1compote sans sucrs gjoutd / iz cru " thié vert

[+]
Thé ou café

Votre liste de
courses se
met a jour

mercredi 2 juillet

jeudi 3 juillet

Si vous n‘aimez pas un plat,
utilisez le et
optez pour

en terme de calories !
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Des recettes 100% plaisir

Toutes  Végétariennes Mesfavoris  Gril

L'équipe Avec l'option

diététique vous Favoris, en Avec la

propose chaque ) cliquant sur Recherche des
mois des Portails I'icOne @ , vous recettes, vous Toutes Végétariennes  Mesfavoris  Grillag

Recettes sur de enregistrez vos trouverez toutes

nombreuses recettes favorites les recettes que
thématiques que pour les avoir a vous souhaitez !
vous adorez ! porter de main !

Important: Pensez a
augmenter les quantités pour
les personnes ne suivant pas

CROQ, surtout pour les
hommes qui ont besoin d'un
besoin calorique plus

important

Utilisez les filtres de la
recherche pour déterminer les
catégories, les régimes
alimentaires (ex: sans gluten,
sans lactose) , les saisons et
aussi les ingrédients !

Pour manger mieux, cuisiner maison est un véritable atout !
CROQ vous propose 5000 recettes Iégeres et gourmandes a
cuisiner au quotidien.

Toutes nos recettes sont adaptées a toute la famille. Vous allez
manger de tout et sans restriction, lasagnes, gratins, burger,
crépes, gaufres, etc.




Mes outils CROQ K

Tous Conseils Vidéos Livrets

A mettre a jour
pour

§ w 4G
Courbe de poids o Calculatrice i calories
Envie de réaliser vous-méme votre plat ?
Calculez le nombre de calories en ajoutant les
ingrédients un & un dans la calculatrice.
. Tomates
e Mes mensurations
55.0kg
Ok
54.0kg Fraises
o . Ingrédient Quantité Calories
B0.0kg 50.0kj Poitrine Taille Hanches
PN antré de
Cuisses Genoux Mollets Concentré de 99
tomates
45.0kg
Voir plus )
25 AOU1
32cm
rique
= Menus Courses Recettes

25 aolit 2025

25 juin 2025

19 mai 2025

Votre historique

17 sept. 2024

29 juil. 2024 25 ao(t 2025

15 févr. 2024

£ 6 e 8

Menus Courses Raecettes Sport

14 avril 2025

B 6 @

Menus Courses Recettes

A mettre & jour 2 = 2

Pratique et utile pour

apres la pesée .
d'un aliment



Garder la motivation L

Avec CROQ, vous allez arriver a atteindre votre objectif que - Postez vos photos de vos assiettes CROQ (méme
ce soit : imparfaites !)
. Selon votre objectif, il est important de rester ©,
motivée durant toute cette période, c’est aussi la clé du
succes.

Astuce : Pas besoin que ce soit digne d’Instagram, I'authenticité
compte plus que la perfection !

Partagez vos réussites en publication : perte de
poids, photo de vos plats, une journée sans
grignotage ! Tout compte !

© ©

Faites des petits bilans réguliers

Astuce : Cela vous permet de voir le chemin parcouru (et de
rester motivé(e) méme si la balance stagnef

Interagissez avec les autres membres : likez,
commentez, encouragez ! Plus on donne, plus on
recoit.

@ Posez des questions, lancez des discussions : besoin
de consells et dastuces sur les menus CROQ ? D'un retour
sur une recette ? D'un conseil pour du batch cooking ?

Astuce : Créez une routine quotidienne : chaque matin ou @
soir, prenez 5 minutes pour faire un tour sur le groupe.



S'inspirer sur |

{ programmecroq &

CROQ
15,9 K 239K 1568

publications followers suivi(e)s

Produit/service

Solution 100% digitale qui vous accompagne dans la
planification de vos repas selon 3 objectifs : minceur,
maladie chronique, étapes de vie

é) www.crog-kilos.com et 2 autres liens

@ programmecroq
;‘n.a . Suivi(e) par brocantezizanieandlove et
oy bienmangeraveclydie

Suivi(e) v Ecrire Adresse e-mail 2

Rencontres  Tournages Communauté Recettes
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@ Mincir en mangeant ce que vous a... Afficher la suite
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Marketplace Notifications

Croqg’Kilos

ol ?E

LQ =

10:32

< (= Team CROQ

Jenamy Miku
@ Contributeur(ice) star 25 min - &

<

Bonjour, pour vous partager une petite astuce. J'ai
acheté 20 bananes pour 2€ dans le casse de mon
magasin.

Pour les concerves je les coupe en rondelles est fait des
petits sachets pour les congelés.... Afficher la suite

ﬁmumqwmmw

4 commentaires
Cb J'aime Q Commenter @ Envoyer

Chantal Caillot ® Contributeur(ice) star
Je pense que les mettre a congeler & plat
peut t'éviter de les mettre da... En voir plus

J'aime Répondre 1 o

Commenter en tant que Pauline Lieb @

Sarah Mgh
53 min - [&@

_Boniour a toutes et tous .i ai eu un choc en me vovant

2 ® 8 @ &

Marketplace Notifications Menu



https://www.facebook.com/croqkilos
https://www.instagram.com/programmecroq/
https://www.instagram.com/programmecroq/
https://www.tiktok.com/@programmecroq
https://www.facebook.com/groups/862453493868830
https://www.facebook.com/groups/862453493868830
https://www.facebook.com/groups/862453493868830

Fithess & Yoga '

Bénéfices
Le pouvoir du sport pour diminuer le stress et

améliorer sa santé physique et mentale

Des programmes réalisés par des coachs
sportifs professionnels

Des exercices a faire d la maison, au bureay,
partout

Des séances, des challenges, des exercices
ciblés pour se vider la téte et étre en meilleure
santé

Avec ou sans matériel, aucune contrainte

Gratuit et inclus dans votre abonnement
CROQ, profitez-en !

YaniSport
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Envoyez une demande a I'équipe,

Vous avez des questions ?

Je narrive pas @ me connecter @ mon compte CROQ depuis mon application mobile. Pouvez-
vous maider svp ?

Je souhaiterais mettre a jour mon objectif et jarrive pas a le faire sur mon compte CROQ,
comment faire svp ?

Comment mettre un code promo pour mabonner @ CROQ ?

Comment arréter mon abonnement svp ?

Jaimerais savoir comment renouveler mon abonnement CROQ svp ?



https://faq.croq-kilos.com/hc/fr/requests/new
https://faq.croq-kilos.com/hc/fr/requests/new
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Vous voila préte a la vie a pleines dents !

Merci d'avoir rejoint le programme CROQ ! Ce livret de
bienvenue vous a donné un premier apergu de tout ce

qui vous attend : des , des
, des rendez-vous gourmands, et surtout.. une
belle dose de pour prendre soin de votre

santé sans pressmn et sans frustration.

Que vous soyez ici pour perdre du poids sans frustration,
mieux vivre avec votre maladie chronique ou mieux
manger a chaque étape de votre vie, sachez que vous
n'étes pas seule. La communauté CROQ est |q, et nous
aua& pour vous accompagner a chaque étape, a votre
rythme.

N'oubliez pas : ici, pas de regle rigide, juste du plaisir, de
'équilibre et de la bienveillance. On avance ,
un petit pas (ou un bon plat) a la fois.

Bon début d'aventure CROQ !

Léquipe CROQ



