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T r u s t e d  b y  p u b l i s h e r s ,  P R  a g e n c i e s ,  a n d  H e a l t h  b r a n d s  f o r
o v e r  3 0  y e a r s

“Sarah is creative, collaborative and super efficient.   
the recipes are all completely delicious” 

Ione Walder, Editor, Penguin Books.

Evidence-based nutrition, bestselling
cookery, and brand ready recipes that sell.‌

mail@sarahflower.co.uk   
sarahflower.co.uk



W i t h  o v e r  3 0  y e a r s  o f  e x p e r i e n c e  i n  n u t r i t i o n ,  h e a l t h  w r i t i n g ,
a n d  r e c i p e  d e v e l o p m e n t ,  I  h e l p  b r a n d s ,  P R  t e a m s ,  a n d
p u b l i s h e r s  c r e a t e  c r e d i b l e  c o n t e n t  t h a t  p e o p l e  t r u s t ,  e n j o y ,
a n d  u s e .

W h a t  I  d o
I  w r i t e  c l e a r ,  e v i d e n c e - b a s e d  h e a l t h  c o n t e n t  a n d  d e v e l o p
p r a c t i c a l ,  r e l i a b l e  r e c i p e s  f o r  b o o k s ,  b r a n d s ,  c a m p a i g n s ,  a n d
k i t c h e n w a r e  p r o j e c t s .  M y  w o r k  b r i d g e s  c l i n i c a l  k n o w l e d g e  a n d
r e a l - w o r l d  c o o k i n g ,  s o  c o n t e n t  f e e l s  b o t h  a u t h o r i t a t i v e  a n d
a p p r o a c h a b l e .

W h y  b r a n d s  a n d  p u b l i s h e r s  w o r k  w i t h  m e
I  b r i n g  c l i n i c a l  d e p t h  a l o n g s i d e  c o m m e r c i a l  a w a r e n e s s .  T h a t
m e a n s  y o u r  c o n t e n t  i s  a c c u r a t e ,  b r a n d - a p p r o p r i a t e ,  a n d
w r i t t e n  w i t h  y o u r  a u d i e n c e  i n  m i n d .  I  u n d e r s t a n d  d e a d l i n e s ,
b r i e f s ,  a n d  t h e  r e a l i t i e s  o f  p u b l i s h i n g  a n d  P R ,  a n d  I  d e l i v e r
w o r k  t h a t  f i t s  f i r s t  t i m e .

E x p e r i e n c e  a n d  c r e d e n t i a l s
I  a m  t h e  a u t h o r  o f  2 4  p u b l i s h e d  b o o k s  a n d  h a v e  s p e n t  o v e r  1 5
y e a r s  a s  a  h e a l t h  a n d  w e l l b e i n g  j o u r n a l i s t ,  i n c l u d i n g  s e n i o r
e d i t o r i a l  r o l e s .  I  h a v e  w o r k e d  e x t e n s i v e l y  w i t h  P R  a g e n c i e s  o n
p r o d u c t  p l a c e m e n t ,  e x p e r t  c o m m e n t a r y ,  a n d  n a t i o n a l  p r e s s
f e a t u r e s ,  a n d  r e c e n t l y  c o m p l e t e d  a  r e c i p e  c o m m i s s i o n  f o r
P e n g u i n .

I f  y o u  a r e  l o o k i n g  f o r  a  t r u s t e d  e x p e r t  w h o  c a n  w r i t e ,
d e v e l o p  r e c i p e s ,  a n d  s u p p o r t  c a m p a i g n s  w i t h  c o n f i d e n c e ,
I  w o u l d  l o v e  t o  w o r k  w i t h  y o u .

About Sarah

sarahflower.co.uk mail@sarahflower.co.uk



Services
R e c i p e  D e v e l o p m e n t

O n  b r a n d ,  r e l i a b l e  r e c i p e s  t h a t  a r e  t e s t e d ,  p r a c t i c a l ,  a n d  w r i t t e n
t o  s u i t  y o u r  a u d i e n c e ,  p l a t f o r m ,  p r o d u c t ,  o r  d i e t a r y  r e q u i r e m e n t s .

I  d e v e l o p  r e c i p e s  f o r :
F o o d  &  h e a l t h  b r a n d s
K i t c h e n w a r e  c o m p a n i e s
P u b l i s h e r s  &  e B o o k  p r o j e c t s
P R  &  m a r k e t i n g  c a m p a i g n s

E x p e r t  C o m m e n t a r y  &  H e a l t h  W r i t i n g

C l e a r ,  e v i d e n c e - b a s e d  w r i t i n g  t h a t  t r a n s l a t e s  n u t r i t i o n  s c i e n c e  i n t o
u s e f u l ,  e n g a g i n g  c o n t e n t .

I d e a l  f o r :
H e a l t h  &  N u t r i t i o n  a r t i c l e s
B r a n d  b l o g s  a n d  e d u c a t i o n a l  c o n t e n t
E x p e r t  q u o t e s  a n d  m e d i a  c o m m e n t a r y
P r e s s  r e l e a s e s  a n d  c a m p a i g n  c o p y
H e a l t h ,  w e i g h t  l o s s ,  d i e t ,  o r  l i f e s t y l e  p r o g r a m m e s

W i t h  a  b a c k g r o u n d  i n  j o u r n a l i s m  a n d  n u t r i t i o n ,  I  o f f e r  a c c u r a t e ,
r e a d a b l e ,  a n d  p u b l i c a t i o n - r e a d y  c o n t e n t .

P r o d u c t  R e v i e w s  &  P l a c e m e n t

A u t h e n t i c  c o v e r a g e  t h a t  b u i l d s  t r u s t  a n d  s u p p o r t s  c a m p a i g n s .
O p t i o n  i n c l u d e s :

P r o d u c t  r e v i e w s  f o r  b l o g  a n d  s o c i a l  m e d i a
R e c i p e  i n t e g r a t i o n  u s i n g  y o u r  p r o d u c t
E x p e r t  c o m m e n t a r y  t o  s u p p o r t  p r e s s  f e a t u r e s .

I  w o r k  w i t h  P R  t e a m s  t o  e n s u r e  y o u r  p r o d u c t  p o s i t i o n i n g  f e e l s
n a t u r a l  a n d  c r e d i b l e .

S o c i a l  M e d i a  R e e l s

S h o r t - f o r m  v i d e o  c o n t e n t  ( i P h o n e - s h o t  a n d  e d i t e d )
C o n t e n t  i n c l u d e s

R e c i p e s  a n d  c o o k e r y  d e m o n s t r a t i o n s
K i t c h e n w a r e  a n d  p r o d u c t  d e m o s
P r a c t i c a l  n u t r i t i o n  t i p s

C r e a t e d  i n  a  r e l a t a b l e ,  p r o f e s s i o n a l  t o n e  w i t h  a  f o c u s  o n
e n g a g e m e n t  a n d  r e a l - w o r l d  v a l u e .

C o n s u l t a n c y
S t r a t e g i c  s u p p o r t  f o r  b r a n d s ,  s t a r t u p s ,  a n d  P R  t e a m s  w h o  n e e d
c l i n i c a l  c l a r i t y  a n d  c o n f i d e n t  m e s s a g i n g .
S u p p o r t  i n c l u d e s :

P r o d u c t  a n d  i n g r e d i e n t  v a l i d a t i o n
C a m p a i g n  m e s s a g i n g  a n d  c o p y  r e f i n e m e n t
R e c i p e  a n d  e b o o k  p r o j e c t  p l a n n i n g .

T h i n k  o f  i t  a s  a  c r e a t i v e  +  c l i n i c a l  m i n d  i n  y o u r  c o r n e r .



'Not only was the press launch/cookery
workshop a great success, Sarah also wrote

some fantastic features and even pitched them
to National Press. We would highly recommend

Sarah Flower' - Entice Communications



Clients Testimonials

S a r a h  i s  a n  a w e s o m e  w r i t e r .  S h e  c a n  t u r n  a n y
s u b j e c t  i n t o  i n s i g h t f u l  a n d  i n f o r m a t i v e  c o n t e n t ,
w h i c h  i s  e a s y  t o  r e a d  a n d  p r a c t i c a l l y  u s e f u l .
R o s e w a y  L a b s  h a s  w o r k e d  w i t h  S a r a h  t o  d e v e l o p
c o n t e n t  f o r  a  w e i g h t  m a n a g e m e n t  p r o g r a m m e ,
S t a t e r a ,  t h a t  h a s  s h o n e  a  l i g h t  i n t o  t h i s  c h a l l e n g i n g
t o p i c  a n d  m a d e  p a r t i c i p a n t s  t h i n k  d i f f e r e n t l y  a b o u t
t h e i r  u n d e r s t a n d i n g  o f ,  a n d  r e l a t i o n s h i p  w i t h ,  f o o d .  I
h i g h l y  r e c o m m e n d  S a r a h  f o r  h e r  e x p e r t i s e  a n d  s k i l l
i n  w r i t i n g  a b o u t  f o o d  a n d  n u t r i t i o n .

Elizabeth Philp, CEO, Roseway Labs

S a r a h  r e g u l a r l y  w r i t e s  b l o g  c o n t e n t  f o r  G u t  a n d
H e a l t h ,  a  s u p p l e m e n t s  w e b s i t e .  S a r a h  t a k e s  c o m p l e x
t o p i c s  a n d  t u r n s  t h e m  i n t o  i n t e r e s t i n g  a n d  u s e f u l
p o s t s  t h a t  o u r  r e a d e r s  e n j o y .  W o r k i n g  w i t h  S a r a h  i s
a  d e l i g h t .  S h e  o f t e n  g u i d e s  u s  o n  t r e n d i n g  t o p i c s  a n d
k n o w s  w h a t  w i l l  r e s o n a t e  w i t h  r e a d e r s .  

Gut & Health (Gutandhealth.co.uk)



Books and Publishing
I ’m  t h e  a u t h o r  o f  2 4  p u b l i s h e d  b o o k s ,  c o v e r i n g
h e a l t h ,  n u t r i t i o n ,  a n d  f a m i l y  c o o k e r y  —  f r o m
l o w - c a r b  a n d  g r a i n - f r e e  l i f e s t y l e s  t o  b u d g e t
f r i e n d l y  m e a l  p l a n n i n g .  M y  w o r k  i s  k n o w n  f o r
b e i n g  p r a c t i c a l ,  a c h i e v a b l e ,  a n d  g r o u n d e d  i n
e v i d e n c e - b a s e d  n u t r i t i o n .

M y  t i t l e s  i n c l u d e :

T h e  E v e r y d a y   F a m i l y  A i r  F r y e r  C o o k b o o k
T h e  K e t o  S l o w  C o o k e r
S l o w  C o o k e r  f o r  L e s s
T h e  P a r t - T i m e  V e g a n  C o o k b o o k
T h e  H e a l t h y  S l o w  C o o k e r
E a t i n g  t o  B e a t  T y p e  2  D i a b e t e s
T h e  S u g a r  F r e e  F a m i l y  C o o k b o o k
T h e  H a l o g e n  O v e n  C o o k b o o k
… a n d  m a n y  m o r e

“ I  h a v e  w o r k e d  w i t h  S a r a h  s i n c e
2 0 1 8 ,  p u b l i s h i n g  m a n y  b o o k s .   S a r a h
a l w a y s  d e l i v e r s  o n  t i m e  a n d  h a s  b e e n
a  p l e a s u r e  t o  w o r k  w i t h . ”

T o m  A s k e r  -  E d i t o r ,  L i t t l e  B r o w n

Testimonials From Publishers

I n  a d d i t i o n  t o  m y  p u b l i s h e d  w o r k ,  I ’ v e
c o n t r i b u t e d  t o  c o l l a b o r a t i v e  r e c i p e  b o o k s ,
g h o s t w r i t t e n  f o r  o t h e r  h e a l t h  p r o f e s s i o n a l s ,
a n d  r e c e n t l y  c o m p l e t e d  a  r e c i p e  c o m m i s s i o n
f o r  P e n g u i n .

I  a l s o  d e v e l o p  b e s p o k e  r e c i p e  c o l l e c t i o n s ,
e B o o k s ,  a n d  c o n t e n t  b u n d l e s  f o r  b r a n d s  a n d
c a m p a i g n s .



“ I  h i g h l y  r e c o m m e n d  S a r a h  f o r  h e r  r e c i p e
d e v e l o p m e n t  w o r k .  S a r a h  d e v i s e d  a n d
d e v e l o p e d  8 0  r e c i p e s  f o r  u s  f o r  a  m a j o r
n e w  h e a l t h  b o o k ,  w o r k i n g  c l o s e l y  w i t h  o u r
a u t h o r  t o  e n s u r e  t h e  r e c i p e s  f e l t  b r a n d -
a p p r o p r i a t e  a n d  c o h e r e d  w i t h  t h e  o v e r a l l
e t h o s  o f  t h e  b o o k .  S a r a h  i s  c r e a t i v e ,
c o l l a b o r a t i v e  a n d  s u p e r  e f f i c i e n t ;  s h e
w o r k e d  t o  a  t i g h t  s c h e d u l e  a n d  t h e
m a t e r i a l  s h e  d e l i v e r e d  w a s  o f  a n
i n c r e d i b l y  h i g h  s t a n d a r d .  N o t  t o  m e n t i o n
t h e  r e c i p e s  a r e  a l l  c o m p l e t e l y  d e l i c i o u s .
T h a n k  y o u  S a r a h  –  I  w o u l d n ’ t  h e s i t a t e  t o
w o r k  w i t h  y o u  a g a i n ! ”

I o n e  W a l d e r ,  E d i t o r ,  P e n g u i n

Recipe development commission for Penguin Books



I  h a v e  w o r k e d  w i t h  a  w i d e  r a n g e  o f  m e d i a ,  b r a n d s  a n d  a g e n c i e s ,
i n c l u d i n g :

P u b l i s h i n g  a n d  M e d i a
T h e  D a i l y  M a i l ,  T h e  S u n ,  T h e  T e l e g r a p h ,  T h e  E x p r e s s ,  M y  W e e k l y ,  T o p
S a n t e ,  K i n d r e d  S p i r i t ,  T o n i c  M a g a z i n e ,  S l i m  a t  H o m e  a n d  m a n y
m o r e .

B r a n d s  a n d  B u s i n e s s e s
P e n g u i n  B o o k s ,  R o s e w a y  L a b s ,  G u t  &  H e a l t h ,  H e r b a l i f e ,  C o r n f l a k e ,
S t u t e ,  P a l m e r  &  H o w e l l s ,  G o o d  f o r  H e a l t h ,  P o w e r  H e a l t h ,  Y o k e b e ,
M e d i c a r e ,  Y o u n g s ,  S k i n n y  B l e n d  C o f f e e  C l u b ,  N u t r i g o l d ,  Y a k u l t ,
N i b b l e  P r o t e i n  B a r s ,  K o k o  D a i r y  F r e e ,  N e w  E r a ,  E f a m o l ,  S o l a r S a f e ,
L i v  -  B r e a s t  A w a r e n e s s ,  H e r b a l i f e ,  S t u t e  N o  A d d e d  S u g a r  J a m ,  R e a l
G o o d  K e t c h u p ,  A i n s l e y  H a r r i o t t  S o u p s ,  S h o p t i m i x ,  S t e l l a r  C o o k w a r e ,
J u d g e  C o o k w a r e ,  S h o p t i m i x ,  C r e a t i v e  N a t u r e ,  B a x t e r  S t o r e y ,
A s p e n s ,  H a r t l a n d  H o u s e  R e t r e a t ,  B r i d w e l l  P a r k ,  C o m b e
G r o v e ,  T i a n a ,  E v e  B i o l o g y .

P R  A g e n c i e s
E n t i c e  C o m m u n i c a t i o n s ,  l e a d i n g  U K  H e a l t h  P R ’ s

  

E x p e r t i s e  &  F o c u s  A r e a s
I ’ m  e s p e c i a l l y  p a s s i o n a t e  a b o u t :

M i d l i f e  &  m e n o p a u s e  n u t r i t i o n  a n d  l i f e s t y l e
G u t  h e a l t h ,  S I B O ,  a n d  m i c r o b i o m e  b a l a n c e
F u n c t i o n a l  n u t r i t i o n  &  d i a g n o s t i c  t e s t i n g
A l l  d i e t s ,  i n c l u d i n g  l o w - c a r b ,  h i g h - p r o t e i n  &  g r a i n - f r e e
r e c i p e s
B l o o d  s u g a r  b a l a n c e ,  i n s u l i n  r e s i s t a n c e  &  w e i g h t
m a n a g e m e n t
A n t i - i n f l a m m a t o r y  d i e t  a n d  l i f e s t y l e
C l e a r ,  e v i d e n c e  b a s e d  h e a l t h  c o n t e n t .

Let’s Work Together

If you’re looking for expert led content, trusted recipe development,
or clear health writing, I’d love to help.

m a i l @ s a r a h f l o w e r . c o . u k
s a r a h f l o w e r . c o . u k
I n s t a g r a m :  @ M s S a r a h F l o w e r

Past Clients & Collaborations


