
PUMPKIN SPICE MUG CAKE 
 

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition  
 

Makes 1 serving    Total Time: 5 minutes  
 

Ingredients:  
 
  
  

1. Into a 10 oz microwave safe mug, combine the pumpkin puree, flour, 
honey, pumpkin spice, baking powder, salt, and oil together.   

2. Place mug into the microwave and cook for 2 minutes or until a toothpick inserted in the middle comes out clean.  
3. Allow to cool for 3 minutes before eating. 

 
 

Adapted from: cupcakesandcutlery.com 

         For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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¼ cup pumpkin puree   
6 tablespoons flour   
2 tablespoons honey/sugar/other sweetener   
¼ teaspoon pumpkin spice blend  
½ teaspoon baking powder  
1/8 teaspoon salt   
2 tablespoons oil, butter, or additional pumpkin 
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TAZA DE CALABAZA Y ESPECIAS 
 

Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition  
 

Hace 1 porciones    Tiempo total: 5 minutos 
 
 Ingredientes: 
 
 
 
 
 
 

1. En una taza apta para microondas de 10 oz, combine el puré de calabaza, 
la harina, la miel, las especias de calabaza, el polvo para hornear, la sal y el aceite.  

2. Coloque la taza en el microondas y cocine por 2 minutos o hasta que al insertar un palillo en el medio, éste salga 
limpio.  

3. Deje enfriar durante 3 minutos antes de comer. 
_______________________________________________________________________________ 

 

Adaptado de: cupcakesandcutlery.com 

Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 
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Adaptado de: cupcakesandcutlery.com 

Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 

¼ taza de puré de calabaza  
6 cucharadas de harina  
2 cucharadas de miel/azúcar/otro edulcorante  
¼ de cucharadita de mezcla de especias de calabaza  
½ cucharadita de polvo para hornear  
1/8 cucharadita de sal  
2 cucharadas de aceite, mantequilla o calabaza adicional 
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