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Sailboats are part of a lifestyle that is becoming increasingly 
popular. Whether it’s embarking on a long voyage or taking 
short summer holidays as a family or as a couple, sailing the 
high seas, or hugging the shoreline: there are as many ways 
to sail as there are sailors. From the Gaspé Peninsula to the 
Magdalen Islands, along the eastern seaboards of Canada 
and the United States, and into the waters of the Caribbean, 
Adrien Bernier Nadeau and Marie-Pier Grenier, founders of 
La Belle Vie Sailing, and other freshwater and saltwater 
sailors share tales of their adventures, discuss the 
challenges of this unique lifestyle, and answer various 
questions that new enthusiasts might ask themselves. 
How do I know if sailing is for me? What steps do I have to 
take to make my plan a reality? What courses do I have to 
take? What sailboat should I choose to suit my needs? 

The authors share their best-kept secrets, wonderful 
itineraries (places to anchor and take a dip, the most 
beautiful marinas to dock in, the not-to-be-missed spots for 
going ashore, etc.), navigational advice, tips for preparing 
for a long voyage, recipes to cook on board, thoughts on 
ocean conservation, and much more! Magnificently 
illustrated, La Belle Vie Sailing is a hymn to freedom and a 
book that will put wind in the sails of everyone dreaming of 
the Deep Blue Sea, turquoise waters, and majestic bays.
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Strong points
	A learning tool written by a captain and experienced 
sailing instructor, trained at the famous Les Glénans 
sailing school in France, as well as by the Quebec Sailing 
Federation and Sail Canada.

	Written in simple and easy-to-understand language for 
both beginners and more seasoned sailors.

	A lavishly illustrated book that makes you want to set 
sail.

Subjects: travel, geography, tourism, sailing, lifestyle, 
art of living

La belle vie sailing is a Quebec business founded in 2018 by 
two enthusiastic young professionals: Adrien Bernier 
Nadeau (sailing instructor, captain, certified in astronomical 
navigation) and Marie-Pier Grenier (holder of a Master’s in 
Business Administration – international management). 
Their mission: help people discover or rediscover the 
pleasures of sailing and make sailing available to everyone. 
Entrepreneurs at heart, but also a couple in real life, they 
make a dynamo team that keeps coming up with sailing 
trips and new projects, each more exciting than the last.
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LA GESTION DES QUARTS DE VEILLE DURANT UNE LONGUE 

TRAVERSÉE.  Oui, il doit toujours y avoir une personne éveil-

lée lorsque le voilier se déplace. Il est important d’adapter les 

quarts de veille, selon l’environnement, la météo, l’expérience 

de l’équipage et le bateau. S’il fait chaud et que la mer est 

calme, les quarts de veille peuvent être plus longs, autour de 

quatre heures. S’il fait froid ou que le temps est tempêteux, 

il est préférable de réduire les quarts à deux heures, voire 

moins.

Lorsque l’on navigue en équipage de trois et plus, il est, 

selon nous, préférable d’opter pour un horaire de quarts fixes. 

Cela aide à bâtir une routine à bord et permet de diviser 

équitablement les heures de veille. Cependant, lorsque l’on 

navigue à deux, on a la chance d’être une équipe plus flexible. 

Les quarts n’ont pas besoin d’être réglés à la minute près 

pour que tout se passe bien. En fait, c’est tout le contraire. 

Pour nous, il vaut mieux respecter notre horloge biologique 

lorsque c’est possible. Nous respectons donc notre horaire 

(naturel) de sommeil. L’objectif principal est de bien dormir 

lorsque l’on est hors quart. Marie-Pier, pour sa part, a de la 

facilité à se coucher tôt. C’est donc Adrien qui s’occupe du 

premier quart de nuit jusqu’à ce que le sommeil prenne le 

dessus. Normalement, vers 2 heures du matin, c’est au tour 

de Marie-Pier de prendre le relais jusqu’à ce qu’Adrien se 

réveille naturellement au petit matin. Grosso modo, on divise 

les nuits en deux quarts de plus ou moins six heures. Ensuite, 

chacun a droit à une petite sieste de jour avant le retour des 

gros quarts de nuit. C’est ainsi que s’enchaînent les jours 

jusqu’à ce que l’on puisse crier : « Terre en vue ! »

BON À SAVOIR

 Entre Halifax (Canada) et Saint-Martin 
(Caraïbes), on se sent tout petit  

dans cette mer infinie.
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f du fond de veau en poudre et différents 

bouillons en poudre (les bouillons en 

poudre prennent bien moins d’espace) ;
f différents vinaigres : de vin blanc, de vin 

rouge, de cidre, de riz ;
f de l’ail et du gingembre frais ;
f du chou (il se conserve très longtemps à 

la température ambiante et ne nécessite 

pas d’eau pour être nettoyé) ;
f des tortillas (elles se conservent très 

longtemps).

CONSEIL 5 :  privilégier les produits 
congelés ou conservés sous vide
Nous favorisons l’achat de produits conge-

lés, même sans congélateur ! Par exemple, s’il 

est possible d’acheter de la viande congelée 

(côtes levées, poitrines de poulet, pâtés à la 

viande, etc.) ou du poisson et des fruits de 

mer congelés, nous privilégions cette option 

pour deux raisons. Premièrement, si l’on n’a 

pas de congélateur, disposer les aliments 

congelés dans le réfrigérateur abaisse la 

consommation énergétique de celui-ci. c’est 

donc une bonne chose pour les batteries. 

deuxièmement, acheter certains aliments 

congelés nous permet de mieux répartir la 

durée de vie de ceux-ci. Nous gagnerons 

quelques jours supplémentaires pour les ali-

ments périssables achetés congelés puisqu’ils 

seront décongelés et prêts à être consommés 

dans trois ou quatre jours. Nous pouvons ainsi 

utiliser les viandes ou les poissons frais pen-

dant les premiers jours de navigation et avons 

encore de la viande ou du poisson pour les 

derniers jours de la semaine grâce aux pro-

duits décongelés.

FICHE RECETTE

Quiche La Belle Vie

INGRÉDIENTS

f Lardons ou bacon en morceaux 

(quantité au goût)
f 2 petites échalotes hachées
f 2 gousses d’ail hachées
f 60 ml (¼   tasse) de vin blanc
f 30 à 45 ml (2 à 3 c. à soupe) d’herbes 

de Provence
f 1 abaisse de tarte (du commerce)
f 5 ou 6 œufs
f Un peu de lait
f Sel et poivre, au goût
f Environ 375 ml (1½   tasse) de fro-

mage défait en morceaux, au choix

PRÉPARATION

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

Dans une poêle, cuire à feu vif les lar-

dons ou le bacon, les échalotes et l’ail. 

Lorsque les lardons ou les morceaux 

de bacon sont bien cuits, déglacer le 

tout au vin blanc. Incorporer les herbes 

de Provence et laisser réduire (ne pas 

faire évaporer tout le liquide). (Il est 

important de garder le gras du bacon 

ou des lardons.)

Répartir le mélange dans le fond 

de la pâte à tarte. Dans un bol, battre 

les œufs avec un peu de lait. Saler et 

poivrer. Verser dans la pâte à tarte et 

garnir de morceaux de fromage.

Cuire au four jusqu’à ce que le des-

sus soit bien doré.

EN HAUT Pour votre pâte maison, activez votre 
levure dans un bol d’eau tiède avec un peu de 

miel pour un meilleur résultat.

EN BAS La fameuse quiche « La Belle Vie ». 
L’essayer, c’est l’adopter !
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SCHÉMA D'UN VOILIER
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Si vos voisins de quai ne rigolent 
pas de la taille de votre ancre, 
c’est qu’elle est probablement 
trop petite.

BLAGUE DE MARIN
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SAVIEZ-VOUS  que certaines 

épiceries offrent gratuitement 

l’emballage sous vide des pro-

duits que l’on trouve dans les 

comptoirs de service ? Deman-

dez gentiment au boucher, au 

poissonnier ou au commis des 

charcuteries de vous emballer 

sous vide la côte de porc ven-

due en comptoir ou les filets de 

saumon frais. L’argument du 

marin qui habite sur son voilier 

est assez gagnant !
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 Adrien détient un brevet de navigation astronomique. Adrien détient un brevet de navigation astronomique. 
Cette technique de navigation permet de déterminer sa Cette technique de navigation permet de déterminer sa 
position en mer à l’aide de l’observation des astres, comme position en mer à l’aide de l’observation des astres, comme 
le faisaient les premiers navigateurs de ce monde !le faisaient les premiers navigateurs de ce monde !
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