         Materi Pelatihan yang akan dilaksanakan di Desa Tanjungharjo, Kec. Nanggulan,
 Kab. Kulon Progo.
Nugget Lele  sebagai Makanan Olahan yang Bergizi
				Oleh :  Dr. Ir. Triwara Buddhi S, MP
					 Ir. Pujastuti S. Dyah, MM
Lele merupakan salah satu jenis ikan yang sudah sangat dikenal masyarakat di Indonesia.  Biasanya lele dibudidayakan di kolam sebagai mata pencaharian maupun dikonsumsi sendiri.  Sebagai hidangan, lele mempunyai kandungan protein yang tinggi, lezat dan gurih rasanya, harganyapun relatif murah dibandingkan dengan daging ayam potong.
Sejauh ini lele diolah sebatas untuk digoreng, dibakar sebagai lauk pauk sehari-hari, jarang diolah menjadi olahan lainnya seperti nugget, bakso, dan lainnya.  Masyarakat selama ini sudah mengenal nugget tetapi sebatas nugget dengan bahan dasar ayam.  Sedangkan nugget lele mereka belum mengenalnya.  Padahal gurihnya ikan lele sangat potensial untuk dibuat sebagai nugget juga.  
Desa Tanjungharjo merupakan salah satu desa yang masyarakatnya banyak membudidayakan ikan lele. Produksi yang melimpah seringkali menjadi masalah dalam memasarkan, karena tidak ada usaha lain selain menjual produk lele tersebut dalam bentuk ikan segar. Padahal apabila lele itu diolah akan lebih menarik’ lebih tahan lama , dan mendapatkan nilai tambah.
Olahan nugget menjadi popular karena selain rasanya yang enak, yang disukai oleh anak-anak maupun orang dewasa dan orang tua, praktis cara penyajiannya karena apabila sudah diolah menjadi nugget, maka penyajiannya hanya tinggal menggoreng sebentar, tidak lama seperti menggoreng ikan. Pengolahan lele mnjadi nugget ini juga merupakan salah satu cara untuk mengawetkan lele agar dapat disimpan lebih lama.
Materi pengolahan lele ini sebagai bahan untuk pelatihan yang akan diberikan kepada ibu-ibu rumah tangga di Desa Tanjungharjo, Kec. Nanggulan atas permintaan desa tersebut tgl 20 Juli 2017 melalui program KKN Tematik UMY di desa tersebut.
Dipilihnya materi olahan ikan lele sebagai naget ini karena proses pembuatannya yang mudah, hanya diperlukan peralatan sederhana yang sudah dipunyai oleh setiap rumah tangga tanpa harus membeli.
Manfaat dan kelebihan Ikan Lele 
Ikan lele termasuk jenis ikan tawar yang sudah biasa dibudidayakan di kolam2 ikan disekitar rumah penduduk. Jenis ikan ini paling banyak ditemui di pasar karena disukai konsumen. Rasanya enak, harganya terjangkau, lebih murah dibanding harga ayam potong.  Kelebihan lainnya yaitu manfaatnya bagi kesehatan cukup tinggi.
Manfaat ikan lele.
1. Sebagai sumber protein yang cukup tinggi.
Dalam protein ikan lele terkandung asam-asam amino esensial yang lebih lengkap seperti lisin,metionin, dan leusin, yang berguna untuk membantu proses pertumbuhan pada anak, untuk pertumbuhan dan perombakan otot. Kadar protein ini lebih tinggi dibanding susu dan daging.
2. Kandungan phospornya tinggi.
Phospor merupakan mineral yang sangat diperlukan tubuh. Kandungan phosphor pada ikan lele 160 mg/100gr, lebih tinggi dibanding yang terkandung pada telur (100 mg/100gr).  Phosphor dibutuhkan terutama oleh ibu hamil untuk pertumbuhan tulang pada janin. Apabila asupan phosphor pada ibu hamil ini tidak mencukupi maka janin akan menyerap kebutuhan phospornya dari tulang ibu, sehingga terjadi osteoporosis.
3. Kaya kandungan omega-3
Seperti halnya ikan salmon dan ikan tuna, asam omega -3  ini terkandung juga pada ikan lele. Asam ini berguna untuk membentu proses perkembangan otak janin sehingga sangat dibutuhkan oleh ibu hamil. Juga untuk perkembangan fungsi penglihatan dan syaraf  pada bayi. 
Disamping itu asam omega-3 berguna untuk kesehatan kulit terutama untuk mengatasi terjadinya eczema/dermatitis.  Ekzema adalah peradangan pada kulit yang menyebabkan lepuh (lembung kecil2) yang berisi cairan yang sifatnya gatal.
Dermatitis adalah istialh umum yang menggambarkan peradangan pada kulit dengan berbagai bentuk gambaran klinis seperti bengkak, memerah, gatal-gatal dan sebagainya.
4. Protein mudah dicerna.
Protein yang mudah dicerna akan aman untuk sistem pencernaan tubuh.

 Proses Pembuatan Nugget Lele.
Bahan-bahan:
· 500 gr daging ikan lele yg sudah dihaluskan, 
· 2 butir telur
· 4-5 lembar roti tawar, hilangkah pinggirnya
· Tepung panir/tepung roti
· 150 susu/air
· 1 sdt garam
· 1 sdt gula pasir
· 1 sdt lada
· 150 gr bawang bombay, cincang halus
· 2 sdt saus
· Minyak secukupnya
Cara Pembuatan :
1. Campurkan roti tawar bersama susu dan aduk hingga roti benar-benar hancur.
2. Tambahkan dagingikanlele, aduk hingga rata.
3. Masukkan bawang bombay, garam, lada, gula pasir dan telur. Aduk kembali hingga rata.
4. Tuang adonan ke dalam loyang yang telah diolesi margarin dan dilapisi kulit roti.
5. Kukus adonan selama 30 menit hingga adonan benar-benar matang merata.
6. Cetak nugget dengan ukuran sesuai dengan selera anda.
7. Celupkan potongan nugget ke dalam telur yang telah di kocok lalu gulingkan di atas tepung panir.
8. Simpan dalam wadah dan kemudian masukkan ke dalam freezer sekitar 2 jam.
9. Keluarkan nugget dari dalam freezer dan diamkan sebentar.
10. Goreng adonan nugget hingga berwarna kuning keemasan atau sampai matang.
11. Angkat dan nugget sudah dapat dihidangkan di piring saji.
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