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Au travers de cette histoire, votre enfant va découvrir 
l’intérêt de prendre un bon petit déjeuner avant de 
démarrer sa journée; une nouvelle aventure de Tom, qu’il 
connaît déjà avec « la maison arc-en-ciel ».

Chaque matin, la maman de Tom ouvre la porte de la chambre de son fils, 
se penche sur le lit et murmure à Tom:
- Tom, mon chéri, il faut se réveiller pour aller à l’école.
Et chaque matin, Tom lui répond:
- Mmmmh… Oh, non! Pas déjà!
Et il se cache sous l’oreiller.

Chaque matin, dix minutes plus tard, la maman revient dans la chambre et 
crie:
- Allez Tom, lève-toi sinon tu vas être en retard à l’école!!!
Alors Tom se lève et se prépare tout dou-ce-ment…
Quand il arrive dans la cuisine, le petit déjeuner est déjà prêt sur la table.
- Qu’est-ce que tu veux, Tom? Un pain au lait? Des biscottes? Des 

céréales?
- RIEN! Je n’ai pas faim!  
La maman de Tom propose alors d’autres aliments. Mais Tom est têtu 
comme un âne: il refuse d’avaler quoi que ce soit.

En arrivant à l’école, Tom est toujours très content de retrouver ses 
copains. Et il adore faire des blagues aux filles et leur prendre leur 
cartable! Qu’est-ce qu’il peut rire quand elles lui courent après!
Mais plus la matinée avance et moins Tom se sent bien.
À la récréation, c’est au tour de ses copines de le taquiner. 
Mais là… ça ne va plus! Il s’énerve tout de suite et se fâche. Et il pleure 
comme un bébé dès qu’un de ses copains le bouscule un peu.

Quand vient l’heure du sport: CA-TAS-TROPHE!
Il n’a plus aucune force! Il est aussi mou qu’un bonbon fondu au soleil.
La fin de la matinée est toujours très difficile pour Tom. Il est tellement 
fatigué qu’il n’arrive plus à comprendre ce que la maîtresse explique. 
Alors ses exercices sont toujours faux.
Parfois, il lui arrive même de s’endormir.



Il lui arrive aussi très souvent d’oublier de nourrir le hamster de la classe , 
lorsque c’est son tour de s’en occuper.
Un jour, tandis que Tom somnole au fond de la classe, il entend une petite 
voix qui lui dit:
-Et Tom! Ça suffit maintenant! J’en ai marre que tu m’oublies!!!

Qui a parlé?
Ce ne sont pas les autres enfants… ni la maîtresse.
La petite voix reprend:
- C’est vrai! Ce n’est pas parce que toi tu ne manges rien le matin que tu 
dois me laisser le ventre vide!
Qui parle?
La voix vient de la cage… Tom n’en croit pas ses oreilles, mais pas de 
doute, c’est bien le hamster qui lui parle!

À peine la récréation a-t-elle sonné que Tom se précipite près de la cage. 
Le petit animal court dans sa roue, saute d’un coin à l’autre de la cage, 
court à nouveau dans la roue… Tom se demande s’il n’a pas rêvé.
-Alors c’est vrai, tu parles? Demande Tom tout bas. Excuse-moi, rajoute-t-
il très vite, c’est vari que j’oublie souvent de te nourrir.
Le hamster s’arrête, regarde Tom droit dans les yeux et lui dit, l’air très en 
colère:
Ah oui? J’avais remarqué, figure-toi! Et c’est au moins ma quatrième fois 
de puis la rentrée scolaire.
Et ZOU! Il se remet à courir et à sauter.

Tom ouvre la cage et prend le hamster dans ses mains.
- C’est vrai, pardonne-moi. Tu sais, je suis vraiment fatigué à l’heure de la 
récréation.
- Oh ça, je sais! Répond le hamster. Je t’observe, Tom, et tous les matins, c’est la 
même chose? Tu es mou comme une limace et grognon comme un ours mal 
léché!
- Mais comment fais-tu, toi, pour être aussi dynamique?
- Ah! Ah! Répond le hamster d’un air mystérieux. Ça, c’est mon secret!
- Tu veux bien me le dire, s’il te plaît? Demande Tom avec une toute petite voix.
- Commence déjà par remplir ta mission: tu dois nettoyer ma cage et me donner 
à boire et à manger.

Tom pose le hamster dans une petite boîte et nettoie la cage. Il lui dit 
d’un ton taquin:
- Mais tu exagères, il te reste encore à manger!
- Oui, lais ce n’est pas grâce à toi! C’est Sophie qui est venue me nourrir 
ce matin en cachette. Et sans elle, je serais aussi mou que toi!
Tom repose l’animal dans sa cage.
-si tu me dis ton secret, je te donne une double ration, chuchote t-il en lui 
faisant un clin d’œil.
-D’accord, répond le hamster, je vais te confier mon secret, mai à une 
condition: il faut que tu me promettes d’appliquer mes conseils.



- Je te le promets, réponds Tom. Tu sais, j’aimerais vraiment être en forme 
le matin!
- Tom, regarde bien ce u-que tu viens de mettre dans ma cage: des 
céréales, des morceaux de carottes, de l’eau. Tous les matins, je me 
remplie les joues et le ventre de cette nourriture, et c’est cela qui le 
donne de l’énergie jusqu’à mon repas de midi.
Tom regarde le hamster avec des yeux ronds.
- Tu veux dire que ton secret, c’est…de manger le matin?

- Eh oui, Tom, le secret de la forme, c’est de faire un bon petit-déjeuner.
- Mais… cela veut dire que je dois croquer des carottes crues dès le 
matin? Demande Tom soudain très inquiet.
- Mais non! Les enfants ne doivent pas manger les mêmes aliments que 
les hamsters! Voilà ce qu’il te faut chaque matin. D’abord, un produit 
céréalier pour ne plus être fatigué dans la matinée. Tu pourras prendre 
du pain, des biscottes, des céréales ou du pain d’épice, au choix. Ces 
aliments, qu’on appelle aussi les féculents, te serviront de réserves 
d’énergie. Ainsi tu deviendras meilleur en sport et tu réussiras mieux tes 
exercices en classe. Et puis, comme ton corps n’aura plus faim, tu seras 
moins irritable et tu te disputeras moins avec tes copains.

- Ensuite, poursuit le hamster, il te faut un produit laitier.
Cela peut être du lait ou, si tu n’aimes pas le lait, un yaourt ou du 
fromage.  Ce sont les produits laitiers qui vont te faire grandir et rendre 
tes os solides.

- Tu dois aussi manger un fruit, continue le hamster. Le mieux est de 
prendre un fruit frais comme un kiwi, une clémentine, une poire ou une 
orange pressée, mais tu peux aussi manger une compote ou boire du jus 
de fruits à condition de mieux le choisir. En effet, ce sont les fruits et les 
légumes qui te permettent d’être en conne santé et d’avoir du tonus!
- Il faut manger tout ça le matin! S’exclame Tom.
- Eh oui! Une dernière chose: n’oublie surtout pas de boire, c’est très 
important. Si tu n’as pas de lait ni de jus de fruits, bois au moins un verre 
d’eau. Voilà, conclut le hamster, tu connais maintenant le secret de la 
forme!

Savez-vous ce qui se passe depuis ce jour dans la maison de Tom?
Lorsque sa maman vient le réveiller, Tom saute de son lit, l’embrasse et se 
prépare rapidement.
Comme cela, il a le temps de prendre un VRAI petit-déjeuner.

Et depuis ce jour, Tom a une forme incroyable…
Aussi incroyable que les paroles d’un petit hamster!


