
儲蔵 
熟透的哈蜜瓜可儲存在冰箱內一个
星期。切開的哈蜜瓜应用保鲜膜或
塑料袋包好，然后可放在冰箱 
两天。

功效  
幫助心脏，消化功能，和视力。

用法  
可加入水果沙拉，也可切成小 
块当点心吃。
  
較生的哈蜜瓜可放在室温至外 
皮金黄色，微软身和有香甜味。

水果冰沙
二人份
預備時間：五分钟

材料
哈蜜瓜一杯
香蕉一只
低脂乳酪1/4杯
低脂牛奶3/4杯
蜜糖两湯匙

做法
一．將全部材料放入搅拌机内搅匀。
二．如冰沙太濃，可加入冰块或多些牛奶再搅匀。
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