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Stay Safe with Fight BAC! For more information visit: https://www.fightbac.org/food-safety-basics/
We cannot see or smell bacteria that can make us sick. To help keep your the-core-four-practices/

family safe and reduce your risk of a foodborne illness use the four principles w; i ten by wendy HazzarBamiCownagdECommsiiony Ageakt h

of F|ght BAC! Cont en thttS:0wwwdightbac.org/food-safety-basics/the-core-four-practices

Photo [Somsckelwww. fda.govsbbedycamwemmer s/ food

Recipe of the Month
Recipe and photo source: MyPlate Kitchen,
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen

Easy Chicken Pot Pie

Lefover chicken and frozen veggies
qguickly.

Serves: 6

Ingredients:

1% cups thawed frozen mixed vegetables
1  cup cut-up cooked chicken

1. Clean 1  can low-fat cream of chicken soup
Wash hands with warm water and soap for twenty seconds. All countertops 1 cup reduced-fat baking mix

and equipment should be cleaned before and after food preparation. Keep %  cup non-fat milk

your refrigerator clean with hot water and soap, and dry with paper towels. 1 egg

Before using, rinse all fruits and vegetables under cold running water even if

the peel will be thrown away. Directions:

Wash hands and any cooking surfaces
Pre-heat oven to 400°F

Mix vegetables, chicken, and soup in an ungreased, 9-inch pie plate
Stir remaining ingredients in a mixing bowl with fork until blended
Pour mixture over vegetables and chicken in pie plate

Bake 30 minutes or until golden brown

Let cool for 5 minutes and serve

2. Separate

To prevent bacteria from spreading, separate any raw uncooked food (raw
meat, poultry, seafood, and eggs) from other foods. When shopping, prevent
leaks or cross-contamination by keeping food items separate from other
items in your shopping cart and by bagging items separately when checking
out. When using a cutting board, keep fresh produce separate from raw
meats, seafood, or eggs. If available, use two cutting boards.

NouhswNe

Nutrients Per Serving: 189 calories, 4 g total fat, O g saturated fat, 55 mg
cholesterol, 716 mg sodium, 26 g carbohydrates, 3 g fiber, 9 g total sugar, 5 g
added sugar, and 13 g protein

3. Cook

Use a food thermometer while cooking your family’s meal to ensure your
food is cooked to the proper temperature. Cooking food to the proper
temperature ensures that harmful bacteria is destroyed in the cooking Total Cost: $$
process. Check food packaging for safe internal temperatures.

4. Chill

Limit growth of bacteria by keeping your refrigerator set at 40°F or below. All Schedule 2022 classes today!

perishable food or leftovers should be either frozen or placed in the A Fresh Start to a Healthier You!

refrigerator within 2 hours of purchase or use. Do not overstuff the Be Well, Live Well

refrigerator to avoid changes in the proper temperature. The safest way to Get the Facts \
thaw food is by placing the item in the refrigerator on a plate or dish to catch  Growing & Nourishing Healthy Communities Garden Course m"’
any juices that might leak out. Never thaw food by leaving on the counter for Healthy Carbohydrates

more than 2 hours. Walk Across Texas with Walk & Talk Series

By using the Fight BAC! principlesofc | e an , S epar apuean cContadt: Sharonditahifer, BLT Nutrition Education Associate-Galveston
help keep your family safe from a foodborne illness! County at 281-309-5048
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No corra riesgos con Fight BAC! 5. Si quiere informacién adicional, visite: https://www.fightbac.org/food-
Las bacterias que causan enfermedades no se pueden ver ni oler. Para cuidar ~ safety-basics/the-core-four-practices/
a su familia y reducir el riesgo de contraer una enfermedad transmitida a Escrito por Wendy Hazzar d-Salgwed tfea ndiel ieart eyn sd comu rdietl a rcioa d

Fuent e d e httpsg/onnvtfightbic.drg/food-safety-basics/the-core-four-practices/
Fuente dé plsa /f/lomwon.. fda. govbbbedycawewmer s/ food

través de los alimentos, use los cuatro principios de Fight BAC!

Receta del mas
Fuente de la receta y la fotografia: MyPlate Kitchen,
https://www.myplate.gov/myplate-kitchen

Tarta de pollo facil de hacer
Con sobras de pollo y verduras con
Porciones: 6

Ingredientes:

1% tazas de mezcla de verduras descongeladas
1 tazade pollo cocido y picado

1 taza de sopa de pollo cremosa baja en grasas
1 taza de mezcla para hornear baja en grasas
%  taza de deche descremada

1. Limpiar
Lavese las manos con agua tibia y jabén durante veinte segundos. Limpie

todas las mesadas y los utensilios antes y después de preparar la comida. 1 huevo

Limpie el refrigerador con agua caliente y jabodn, y séquelo con toallas de Instrucciones:

papel. Lave las frutas y las verduras con agua corriente fria antes de usarlas, 1. 1. Lavese las manos y limpie la superficie donde va a cocinar.
incluso si va a descartar la cascara. 2. 2. Precaliente el horno a 204 °C (400 °F).

3. 3. Mezcle las verduras, el pollo y la sopa en una fuente para tarta de 23
cm sin aceite.

4. 4. Coloque el resto de los ingredientes en un recipiente y revuelva con un
tenedor hasta obtener una mezcla uniforme.

5. 5. Vierta la mezcla sobre los vegetales y el pollo en una fuente para tarta.

6. 6. Cocine durante 30 minutos o hasta que esté dorada.

7. 7. Deje enfriar durante 5 minutos y sirva.

2. Separar

Para evitar que las bacterias se dispersen, separe los alimentos crudos (carne
de vaca, pollo, mariscos y huevos crudos) del resto de los alimentos. Al hacer
las compras, mantenga los alimentos separados entre si dentro del carrito
para evitar que chorreen y que haya contaminacidon cruzada, y pdngalos en
bolsas separadas al momento de irse. Al usar una tabla de cortar, mantenga
los productos frescos separados de la carne, los mariscos o los huevos crudos.

Si tiene, uses dos tablas de cortar diferentes. Nutrientes por porcién: 189 calorias, 4 g de grasa total, 0 g de grasa saturada,
55 mg de colesterol, 716 mg de sodio, 26 g de carbohidratos, 3 g de fibra, 9 g

3. Cocinar
Use un termémetro para alimentos al cocinar para su familia, asi se asegurara de azlcares totales, 5 g de azlicar agregada y 13 g de proteinas
de que la comida se cocin6 a la temperatura correcta. Cocinar a la Costo total: $5

temperatura correcta asegura que las bacterias nocivas se hayan eliminado
durante el proceso de coccidn. Lea en los envases de los alimentos cual es la
temperatura de coccion segura.

iPrograma las clases de 2022 hoy!
iUn nuevo comienzo para una vida mas saludable!

4. Refrigerar Estar bien, vivir bien

Limite el crecimiento de las bacterias manteniendo la temperatura del Conocer los hechos

refrigerador por debajo de los 4 °C (40 °F). Guarde los alimentos perecederos  Curso de jardineria para cultivar y nutrir comunidades
en el frezar o en el refrigerador no mas de 2 horas después de haberlos saludables

comprado o usado. No llene de mds el refrigerador, asi evitard cambiosenla  carbohidratos saludables
temperatura correcta. La forma mas segura de descongelar la comida es en el camine por Texas con la serie Walk & Talk
refrigerador sobre una bandeja o plato, por si chorrea. Nunca descongele

comida dejandola sobre la mesada durante més de 2 horas. Contacto: Sharon Mitchiner, Asociada de Educacién Nutricional de BLT-

Condado de Galveston al 281-309-5048

Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (U.S. Department of Agriculture, USDA).

Los miembros de Texas A&M AgriLife ofreceran programas, actividades, educacién y empleo con igualdad de oportunidades para todas las personas, sin distincion de raza, color, sexo, religion, nacionalidad, edad, discapacidad,
informacién genética, estatus de veterano militar, orientacién sexual ni identidad de género. Ademas, se esforzaran por ofrecer oportunidades laborales equitativas y completas en todo Texas A&M AgriLife.

Es una colaboracion del Sistema Universitario de Texas A&M, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y los Tribunales de Comisionados del Condado de Texas.
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