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Se adoras cozinhar, o teu telemdvel tornou-se tdo
importante como uma faca afiada. Muitas vezes,
quem mais influencia aquilo que decides cozinhar
para o jantar sdo as pessoas dos teus feeds: os ami-
gos que se gabam do prato que acabaram de fazer
e 0s criadores que segues e que desenvolvem recei-
tas que conhecem sucesso atras de sucesso (ol4,
massa de fetal).

Mas ndo tem apenas que ver com as pessoas que
segues. Os lagos que se criam sdo o que torna o ato
de cozinhar no TikTok tdo especial. Quando publicas
um video da tua interpretacdo de uma receita que
todos estao a experimentar, tornas-te parte da comu-
nidade que nasceu a volta de um prato — e também
te tornas um criador. Podes costurar, fazer duetos e,
pelo caminho, conhecer muitas outras pessoas apai-
xonadas por contar grandes histdrias e por receitas
fantasticas.




Todas essas interagdes significam que estdo a surgir novas comuni-
dades que se criam em torno de interesses partilhados, reunindo desde
pasteleiros a entusiastas das fritadeiras sem 6leo. Ha algo aqui, literal-
mente, para todos os tipos de cozinheiros (e se ndo existir... podes crid-lo!)
Os videos de receitas no TikTok vao desde pratos faceis para os dias da
semana até receitas complexas de fim de semana, por isso, quer adores
ramen instantdneo ou prepares a tua propria massa fresca com 12 gemas,
hd espaco para ti. E, sim, #batata € uma cena no TikTok. (Diz-me que adoras
hidratos de carbono sem me dizeres que adoras hidratos de carbono.)

Este livro de culinaria € uma colecdao das
publicagdes mais empolgantes do #FoodTok

neste momento. Estd repleto de criadores [Est@ replefo de criadores

talentosos que estdo a preparar comida ori-

ginal e divertida, que vais querer comer todos iqlenfosos que 951'60 a
os dias. Nestas paginas, descobrirds mais de preparqr Comidq original

40 criadores de vdrios paises, que represen-

tam todas as idades e imensas gastronomias @ diver‘l‘idq, que tis querer
diferentes e que vao de chefs com formagdo o
profissional a mestres da culindria caseira. comer 'l'OdOS oS dlqs'»
A Unica coisa que todos eles tém em comum
é a sua paixdo pela comida e os seus videos para ver sem parar.
Aqui, encontrards as receitas de que eles mais se orgulham e tam-
bém uma mistura dos favoritos dos fas, pratos de eleicdo pessoais e
tendéncias que vieram para ficar. E uma colecdo de um pouco mais de
60 receitas — todas elas éxitos, sem excegdo (e todas testadas para
garantir que funcionam na tua cozinha). Abrangem todas as refei¢cdes
do dia. Sdo pratos vegan, refeicdes substanciais, jantares para um e
comida para festas. Encontrards sabores de todo o mundo para esti-
mular as tuas papilas gustativas. As receitas levam-te para subgéneros
como #bife TikTok, #bolo TikTok, #bebida TikTok e muito mais. Algumas
receitas sdo impressionantes, mas a maioria € surpreendentemente facil
de fazer. Aveia no forno? E como comer um bolo que demorou 20 minu-
tos a preparar do principio ao fim. Nao admira que tenham explodido.

Como Usar Este Livro

Na aplicacdo, poderds ver um video algumas (dezenas de) vezes antes
de experimentares a receita. Pensa nesta colecao de receitas do
mesmo modo. Lé-as. Assegura-te de que sabes quais os ingredientes
e o0 equipamento de que vais precisar. Procura as #dicas que tornam o
ato de cozinhar mais facil, a Sugestdo do Cozinheiro para aprofundar
as técnicas nas receitas e 0 S6 Aprendi Hoje para saberes mais sobre
os ingredientes.

Reparaste em mais alguma coisa nestas pdginas? Existe um cddigo
QR para cada receita! Fica a saber tudo sobre isso na pagina 17 e a
seguir faz a leitura de um. Assiste ao video da receita para ver se este
responde a qualquer pergunta que possas ter (como «Serd isto que me
apetece comer neste momento?»). Ou vé o toque pessoal que os outros
deram quando publicaram as suas préprias versoes da receita. Poderds
verificar que alguém transformou o prato numa receita vegan ou encon-
trar alguém a seguir e enviar uma receita a um amigo que o vai deixar

As Melhores Receitas do TikTok



a chorar por mais. Poderas simplesmente encontrar a tua nova toca do
coelho preferida. Serd que ver 47 versdes da mesma receita contam
como ASMR? Diz-nos tu.

Esperamos que este livro te inspire a dar o salto de fa para criador!
Se ndo tens a certeza de que tens o que é preciso para fazer um bom
video do TikTok, vé todos os conselhos dos criadores neste livro sobre
Como Fazer um Excelente Video de Culindria (p. 16). A seguir, escolhe
uma das receitas e «pratica», cozinhando para os teus amigos e fami-
liares, de modo a planeares as imagens e a conseguires 0s angulos
certos. Sé tu préprio. Quem for comendo os alimentos que preparares
durante o processo ndo se vai importar.

Quando estiveres pronto, publica o teu video no #FoodTok e torna-
-te parte da nossa comunidade cada vez maior.

Sal na Lingua

O sal é algo muito pessoal: que quantidade te agrada, que tipo usas,
a que altura gostas de o espalhar sobre a comida... Para muitos criadores
deste livro, é aquele sal ou nenhum, e isso é mencionado na receita.
Se uma receita disser apenas sal, podes usar o teu preferido.

Em baixo, encontrards todos os sais usados pelos criadores neste livro.
Se cozinhares com um tipo de sal diferente, usa as proporcdes para sabe-
res quanto sal é preciso. Por exemplo, se uma receita disser 1 colher de
ché de sal da marca Diamond Crystal e s6 tiveres sal de mesa, entdo, usa
metade dessa quantidade. E facill

para obteres o mesmo nivel de

salinidade, vais precisar de

Sal de mesa, sal marinho
fino ou outro sal de moa-
gem fina como sal rosa
dos Himalaias

1 colher de cha

Sal kosher Morton

ou outra marca de 1%2 colheres de cha
sal kosher
Sal kosher 2 colheres de cha

Diamond Crystal




Simbolos

Conhece o significado dos simbolos que acompanham
cada receita:

3

Esta receita é vegan e ndo contém produtos
de origem animal.

©

O tempo de preparacdo das receitas
com este simbolo é de 30 minutos ou
menos, do principio ao fim.

@

Indica quantas porcdes poderas obter
ou as quantidades da receita.

Existe um codigo QR para cada receita!
Puxa do telemével e digitaliza-o para
veres o criador em acdo no TikTok.

As Melhores Receitas do TikTok



Os utensilios de cozinha
preferidos de Ming Tsai

Ming Tsai é uma original estrela da culinaria da
televisdo que estd a ter milhdes de visualizagdes
no TikTok com os seus videos que abrangem tudo,
desde equipamento a técnicas de culinéria e recei-
tas imperdiveis.

S&o estas as ferramentas que ele recomenda para
quem cozinha em casa. Estds pronto para levar a tua
cozinha até ao préximo nivel?

Cinco Utensilios Multiusos

Mandolina de Duas Direcoes
Adoro usé-la para pepino, aipo, cenouras e cogu-
melos!! Cria fatias muito uniformes.

Facas e Ferramentas para Afiar

Facas afiadas sdo indispensdveis em qualquer cozi-
nha. Aprender a afid-las também é fundamental.
Uma pedra de amolar é essencial para afiar. Para
polir a faca depois de afiar, um afiador ceramico ou
um assentador de couro também s&o incriveis. Sdo
os dois excelentes para o gume ficar perfeito.

Espatula de Peixe Classica

De que outro modo se vira peixe facilmente sem o
estragar? A espétula de peixe cldssica é essencial
em qualquer cozinha — também podes usé-la para
virar panquecas e vegetais.

Frigideira de Ferro Fundido

Uma das minhas frigideiras preferidas é a de ferro
fundido. Tenho-a ha mais de vinte anos. Quando
estd bem temperada, torna-se tdo verséatil como
uma frigideira antiaderente — podes estrelar ovos,
cozinhar um filete de peixe ou um bife, saltear
vegetais ou fazer panquecas.

Ralador com Duas Medidas

ou o chamado Microplane

As raspas sdo fundamentais em culindria e pastela-
ria, e consegui-las finas faz toda a diferenca. Podes
usd-lo para raspar cascas de citrinos, chocolate,
noz-moscada, queijo, alho... Quando o tiveres, vais
perguntar-te como pudeste viver sem ele.

E Cinco Utensilios Especificos

Moinho para Sésamo

Este € um utensilio muito especifico e excelente!
E também uma forma simples de guarnecer alimen-
tos com sementes de sésamo tostadas e adicionar
um sabor rico e nutritivo a qualquer prato.

Descascador de Milho

Adoro milho fresco. Este utensilio € muito simples de
usar e funciona maravilhosamente: preparar milho
assim é canja!

Ralador Rotativo
Preparo muitas vezes massa de vegetais a partir de
curgete, abobora e cenoura. Também podes usar
este utensilio para fazer «batatas fritas» e obter uma
guarnicdo fixe fritando batatas e raiz de aipo.

Moinho para Noz-Moscada
Especiarias acabadas de moer sdo essenciais
dar sabor, e este moinho para noz-moscad
neve de noz-moscada. E 6timo! Também
usé-lo para trufas pequenas.

Batedor de Leite Sem Fios
Para o leite, sem dulvida, mas també
para terminar molhos. Podes usé
textura espumosa e mais le
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Como Fazer um Excelente Video de
Culinaria (Segundo Especialistas)

Podera Parecer Obvio, mas Escolhe uma Receita Boa

«Acho que as pessoas percebem quando alguém estd a cozinhar algo
de que ndao gosta mesmo. Cozinha para ti 0 que gostas de comer,
e as pessoas sentir-se-do inspiradas a seguir o teu exemplo», diz
@theemoodyfoody. Por isso, se a Ultima receita viral ndo chamar por
ti, podes passar!

Melhor ainda: @renes.cravings e @goldengully concordam que pre-
parar um prato com uma histéria pessoal faz com que este se destaque.
«H4& cada vez mais pessoas que querem perceber a pessoa ou a comu-
nidade que existe por detrds de uma receita», diz @lahbco. «Qual foi a
origem, porque é especial para o cozinheiro, como posso personaliza-
-la para as minhas preferéncias — sdo tudo perguntas que fago quando
estou a ver um video.»

Sempre a Postos

Assim que descobrires a receita pessoal perfeita, terds de fazer o tra-
balho de preparacdo. Comeca por testar a receita, diz @chelsweets,
pois queres que aqueles que a virem tenham sucesso! @rootedinspice
tem o seu plano de filmagens: «Durante a semana, depois do trabalho,
testo a receita para poder medir todos os ingredientes. Depois, ao fim
de semana, filmo, edito e gravo a locucdo que explica o prato ou a rela-
cdo que tenho com ele.» (Outra oportunidade de introduzir uma histéria
pessoal.)

E importante planear cada passo da receita, diz @cheflorena, porque é
preciso editar muito para transmitir a receita num video curto. Mesmo com
ferramentas de edicdo, hd um limite para o que podes cortar de modo a
salvar um video! Pensa em como queres que o video seja antes de come-
cares a filmar.

P6e a Cabeca no Lugar

Todos os criadores concordam: cada video precisa da tua personalidade
fantdstica e completamente Unica. Seres tu préprio é o que fard com que
os teus seguidores voltem. «Perguntam-me muito que tipo de cdmaras uti-
lizo, a que software de edi¢do recorro, etc., mas, na verdade, nada disso
importa. Comecei com o meu telemével, e, a partir dai, a minha persona-
lidade e o meu trabalho arduo fizeram-me crescerl, diz @ramenkingivan.

Criatividade, paciéncia e, literalmente, fome também ajudam, diz
@tazxbakes. (@ballehurns concorda que ter fome é essencial para um
grande video; significa que estds empolgado com a comidal) E, para as
irmas @twincoast, isso significa estarem num bom estado de espirito
antes de cada video: <A tua energia é muito importante! Precisas de estar
entusiasmado e confiante em relacdo ao que estds a fazer porque isso
transmite-se ao publico.»

As Melhores Receitas do TikTok

Mostra-me a Dica

que um Dia Viste

Sem Querer...

0 TikTok é conhecido
por conter dicas
capazes de mudar a
vida de alguém: novas
formas de realizar
tarefas quotidianas,
como partir um ovo,
aquecer as sobras no
micro-ondas e cortar
um pimento. Todas as
dicas deste livro foram
testadas (e, ja agora,
todas as receitas
também!) para termos

a certeza de que
funcionam mesmo.
Sempre que houver uma
dica que possa ajudar
numa receita, estara
14 para a consultares
facilmente. Aprende-a,
domina-a, partilha-a.



Obter a Luz Certa

A comida precisa de ter bom aspeto. «<Oh, meu Deus! No que toca a
videos de culinéria, é crucial ter a melhor iluminacdo», diz @newt. «<Uma
iluminacdo melhor vai fazer com que a comida pareca mais deliciosa, o
que levard mais pessoas a verem os teus videos.» E, de um ponto de vista
ainda mais prético, @cookingbomb sublinha: «Precisas de boa iluminacdo
para mostrar todos os pormenores enquanto cozinhas.»

E Faz Com que Se Destaque

Esta é outra hipétese de a tua personalidade vir ao de cima! @cookingwi-
thlynja usa memes (talvez melhor do que ninguém). @thelucasassis adora
ensinar com as suas receitas. Afinal de contas, todos vemos videos de culi-
ndria para aprender qualquer coisa.

«Tento sempre oferecer algo a quem me vé», diz @sheffara. «Que o
conteldo seja educativo ou que entretenha alguém, é tudo o que desejo.»
Factos divertidos, humor, hospitalidade, bom storytelling, memes virais —
como ficards conhecido entre os teus seguidores?

Por ultimo, Escreve Isto e Lé Sempre que Precisares:

«E para ser divertido.» @chefchrischo

Codigos QR

Passa-os pelo leitor para teres uma surpresa: os codi-
gos QR de cada receita levam-te ao TikTok para veres
o criador.

Muitas destas receitas estdo ligadas a videos que
devias ver, tipo, enviar para os teus amigos e depois vol-
tar e cozinhar. Se reparares em algo um pouco diferente
entre o video e as versées no livro, nGo € erro! Algumas
receitas evoluiram durante a elaboracéo do livro e (de
algum modo) agora ainda estdo melhor. Segue a receita
tal como é apresentada no livro (confia em nés, foi tes-
tada muitas vezes,).

Se a ligagdo te levar para o feed do criador, isso signi-
fica que a receita poderd estar a fazer a sua estreia no
TikTok! Poderds encontrar todos os fés da receita a pre-
pararem a sua propria versdo no TikTok se deres uma
vista de olhos pelo #FoodTok.

Introdugao
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chilaquiles rojos

@theemoodyfoody

O Fabrizio adaptou ligeiramente a receita de chilaquiles da sua fami-
lia, mas manteve-a (na sua maioria) tradicional. O Unico ingrediente
de que nunca abdica é o mastruz fresco, uma erva incomparavel.
Confere ao prato o sabor excecional que ele associa a ocasides
especiais. Podes encontra-lo em mercearias com produtos latino-
-americanos ou noutros mercados com uma sec¢do abrangente de
vegetais. O Fabrizio convida-te a fazeres a tuas proprias tortilhas fri-
tas. Se ndo tiveres tempo ou os ingredientes necessarios, usa chips
de tortilhas embaladas de qualidade.

Chamusca as malaguetas de drbol e gugjillo com um macarico de cozi-
nha ou numa frigideira de ferro fundido, em lume alto, até obteres ape-
nas algumas manchas escuras. Retira os caules, mas podes deixar as
sementes.

Num tacho médio, junta o tomate, a cebola, o alho e as malaguetas cha-
muscadas. Adiciona dgua suficiente para cobrir os vegetais. Tapa, ferve
em lume brando e cozinha até a cebola ficar macia e as malaguetas
estarem reidratadas e maleaveis, durante cerca de 8 minutos.

continua

4 malaguetas de drbol secas
3 malaguetas gudgjillo secas

4 tomates-chucha médios
inteiros

Va de cebola branca média

3 dentes de alho,
descascados (#dica, p. 22)

2 c. de chd de orégaos
mexicanos

1 c. de cha de sementes de
cominhos

Sal e pimenta-preta acabada
de moer

1 c. de sopa de dleo neutro,
e mais para fritar

12 tortilhas de milho
(10 a 15 cm), cortadas em
4 ou 6 quartos

Alguns raminhos de mastruz
fresco (opcional mas
altamente recomendado)

Pés de coentros frescos,
para guarnecer (#dica,
p. 101)

Ya de cebola-roxa média,
em fatias finas (Evita as
Idgrimas, p. 86)

Ya de chav. / 60 g de crema
mexicana

Ya de chav. / 35 g de queijo
fresco em grumos

Pequeno-Almogo a Qualquer Hora
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Usa uma escumadeira para transferir os vegetais para um liquidifi-
cador. Reserva o liquido da cozedura. Acrescenta os orégdos e os
cominhos ao liquidificador. Mistura até o molho ficar macio e suficien-
temente espesso para cobrir uma colher. Se o molho estiver dema-
siado soélido, com o liquidificador ligado, acrescenta lentamente um
pouco do liquido da cozedura, um pouco de cada vez, até obteres a
consisténcia certa (o Fabrizio ndo gosta dele demasiado liquido). Tem-
pera a gosto com sal e pimenta.

Verte 5 cm de 6leo num tacho de fundo pesado, como uma cagarola
de ferro. Coloca um termémetro no tacho e aquece o éleo a 175 °C.
Forra um tabuleiro de forno ou um suporte de arame com papel de
cozinha.

Quando o déleo estiver pronto, frita os quartos de tortilha em séries,
sem encher demasiado a frigideira (caso contrério, ndo ficam leves
e crocantes), até estarem castanho-dourados, durante 3 a 5 minutos.
Usa uma escumadeira para transferir as tortilhas para o papel de cozi-
nha, de modo a escorrerem. Deixa que o 6leo regresse a temperatura
entre cada fritura.

Numa grande frigideira de ferro fundido, aquece 1 colher de sopa em
lume médio-alto. Verte cuidadosamente o molho e acrescenta o mas-
truz (opcional). Cozinha o molho durante cerca de 5 minutos, até a
consisténcia ser espessa e macia. Prova e retifica o tempero. Descarta
0 mastruz.

Acrescenta os quartos de tortilhas fritas e envolve suavemente até
ficarem bem cobertos de molho. Distribui os chilaquiles por tacas e
guarnece com coentros, cebola-roxa, crema e queijo fresco.

As Melhores Receitas do TikTok

#dica

Esmagar o alho com

a lamina de uma faca
para libertar a casca
funciona bem — mas

as vezes é divertido
mudar as coisas.
Colocar os dentes de
alho no micro-ondas
também resulta: pode

os dentes de alho numa
taga que possa 1ir ao
micro-ondas e comega
com 10 segundos. Testa
e, se a casca sair
imediatamente, estéd
pronto! Se ndo sair,
volta a levar ao
micro-ondas em
intervalos de

5 segundos. Esta dica
funciona muito bem
quando precisas de
cortar ou fatiar alho,
mas pode tornar o alho
demasiado mole para
ralar.






panini de croissant da Giada e da
Jade para o pequeno-almogo

@giadadelaurentiis

Aos domingos, a Giada e a sua filha, Jade, gos- As Vezes salgado
tam de transformar croissants simples em panini de
pequeno-almo¢o muito especiais. Podem ser doces
ou salgados — de qualquer modo, estes pequenos-

Peru fumado + macds + queijo cheddar
Presunto da Floresta Negra + queijo gruyére

-almogos rapidos sdo suficientemente gulosos para (para uma versdo de croque madame, estrela
o fim de semana e ainda assim suficientemente um ovo por cimal)
rdpidos para todos os dias... por isso, toca a criar! « Bacon crocante + malagueta calabresa + queijo

Corta os croissants ao meio, na vertical. Acres- provolone
centa os recheios (aqui, tens alguns dos preferidos Mozarela + presunto
das criadoras, mas também podes experimentar Abacate + piripiri em flocos + tapenade
as tuas combinagdes!). Prensa-os numa tostadeira
quente até os croissants ficarem dourados e total-
mente aquecidos, durante cerca de 2 minutos.

As Vezes Doce

- Creme de chocolate e avelds + morango ou
banana

« Mascarpone (ou queijo-creme) + framboesas

+ Manteiga de améndoa + pera (e uma pitada
de canela)

« Manteiga com sal + mel
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«Este livro de receitas
contém algumas das
maiores tendéncias do
TikTok, dando a conhecer
uma culindaria inovadora
e pratos divertidos para
fazer em casa.»

Um livro que reudne as publicagbes
mais empolgantes do #FoodTok neste
momento. Aqui descobrirds mais de
60 receitas de mais de 40 criadores
de vdrios paises, e de todas as idades
e gastronomias, que vdo de chefs com
formacdo profissional a mestres da
culindria caseira. A Unica coisa que
todos eles tém em comum é a paixdo
por comida e os seus videos vistos
em modo repeat.

Uma compilagdo que abrange desde
pratos faceis para os dias da semana
até receitas mais complexas de fim de
semana: pequenos-almocos, aperitivos,
refeicbes principais, sobremesas, doces
e bebidas para o dia e para a noite.

Cada receita inclui um cédigo QR para
assistires ao video da receita, dicas
capazes de te fazer ver a vida com
outros olhos, conselhos para aprofundar
técnicas nas receitas e sobre como fazer
um excelente video de culinaria.
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